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[గంధ పరిచయము 


ల 

దివ్య ఆత స్వరూపులగు భక్తులారా | 

(బహ్మ దేవుడు యీ జగత్తులో ఎనుబది నాల్లు లక్షల జీవరాసులను 
సృష్టించెను. అందులో మానవులకు 64 యోగాసనములు చెప్పబడినవి. 
వీటిలో కొన్ని ముఖ్యమైన ఆసన ములు గూర్చి ఇందు చెప్పబడెను. ఆస 
నము వేయు పద్దతి, వలన ఫలితము చెప్పబడెను. 

యోగళ కి గూరి- ఏ స చర్చి ౦పబడెను. “యోగి” మను 

పదమునకు రెండు అర్థములు గలవు. పు క కలుగు జీవితములో కష్ట 
సుఖములు గూర్చి. వాడి యోగము అలాగుంది, అలా జరిగింది అంటాము, 
ధన రూపేణా మనుజునకు పాపి పించిన ఫలమునకు ధన యోగము కలి 
గింది అంటాము. ఈ గంధంలో యోగమునకు ఆధ్యాత్మ యోగముగా 
మనస్సును, ఇం|డియములను నిగహించి [పాణళ కని వెన్నుపూస ద్వారా. 
(బహ్మనాడిలో E పవేశింపజేసి యందు నిల్బునపుడు కల్లు [బిహ్మానందమును 
హొందు స్టితిని యోగ మందురు. యోగ స్థితి పొందిన మహానుభావులు సర § 
జగత్తును జయించగలరు. 

- అట్టి సాధనమునకు ఉపయోగించు సాధనములు ఎనిమిది విధము 
లుగా నున్న వని వాటి గురించి చెప్పు శాస్త్రమును యోగళాస్ర మందురు. 
అట్టి యోగ విషయములు ఆసనాది నియమములు సదా పాటించుచూ సాధ 
కుడు తన గమ్యనస్థానము చెళగలడు. అట్టి యోగ విషయములు సం_గహ 
ముగా తెలియజేయు విధముగా రచింపబడిన యా గంధమును పఠించి 
యోగసిద్ధినందు, యోగళ' క్రి సాధించుటకు యుపకరించునని, కృత కృత్యులు 
కాగలరని యాళించుచూ మీ నుందుంచుచున్నా ను, 

(గంధి సాయి వర్మ ప్రసాద్‌, 
(ASTRO - PALMIST) 
రాజమం, డి. 
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‘Having mastered the body through the 
Yogic teachings so that it becomes a fit 
habitations for the soul; haivng the senses, 
emotions and mind under control, the wise 
person discards the warnout sheaths of 
desire, fear and confusion and passes into 
the state of enlightenment and freedom." 


—Bhagavad Gita 


రోరాగము.యోగాసనముూతు 


లోకమునందు జనించిన జీవులందరు పై లోళములనుండి యిక్క్ల 
డకు వచ్చిన వారని వేదశాస్ర్రములు ఇతర మతములు మతకగ్తలు ఘోషిం 
చుట యందరెరిగిన విషయమే : శరీర మనునది యొక తొడుగు పంటిదె. 
దీనిని నడుపు చున్నది [పాణ శక్తి, అదియే జీవాత్మయని యందురు. ఎంత 
కాలము ఈ జీవాత్మ మూ శరీరములో నుండునో యంతవరకు యీ శరీర 
ము తో లోకప్యవహారవ ములు సాగుచుండును. ఆ (పాణళక్తి యందుండి పోగానే 
శరిత్రయు చలనము లేనిద్దె యొక క[రవలె పడిపోవును. దీని యపమోగము 
లేని కారణమున యీ శరీరమును దహనము చేయటయో మట్టిలో గొయ్యి 
(తవ్వి పూడ్చి వ జరుగుచున్న విషయములు. 


ఫ్రా ర్తిగా నెరిగి యీ శరిరమునందు |భమలు విడచి 
మహనీయులు ps పోషణాదులు పాటింపక యొక జ్ఞానమార్లమున నడచు 
చుందురు. ఆ జాన మార్గ్లమె ౯ యోగమా రము. యోగ మార మెరిగి యందు 
సంచరించుచుండు మహానుభావులను యోగసలసియు, మహామునులనియు, 
బుషిపుంగవులనియు చె చెప్పెదురు. వారు ఈ మహామార్గములో నడచి గమ్య 
స్థానము జేరుదురు. అటువంటి మార్గము యూ శరీరములోనున్నదా ? 
ఆ మార్గమున నడచుట యెట్లు ? అను _పశ్నలకు సమాధానముగా యోగ 
శాస్త్రము చెప్పబడినది. 
భారతీయ సంస, గాలి పూర్వమునుండి యోగవిధానములో వన్నె 
కెక్కి.నది. ఈ యోగ విధానముతో విశేష జ్ఞానము, (త్రికాల వేదిత్వము, 
(బహ్మతేవో దర్శనము వంటి యనన్య సామాన్యమగు మహా విషయములు 
గహించిన శ మునులంద కీ కోవలోనివారే : భారతదేశపు మ మహోన్నత 
సంస, సారీ విధానము ఖండ ఖండాంతరములందు పభావిత మై సు యున్నది. 
దీని విషయము. నము యెరుగుట ముక్యావసరవ వః 


మూగమనగా నరిరమ్ము. దాని నంటియున న్న యిం; దియముల ' పభా 


» నా తె ఇ శ ఖల వై x a లో ద్ర 

ముర ర ల. సం లో మమ్మ యెర్బడి దానిని సుఖపెటుటక్‌ దాని 
ల 

౮ ఇ“ మాద న బలి క్రో = జల ఇ స 

ఎండీ పచ్చిన కర్క;_లు తర్వుటకొ కాలము వచ్చించుచు యితరములను 


గమనించకుండా సంచరించుట కాదనియు, బూ శరిఠరము తొడుగు వంటి 
Cy a 
దనియు ఆతాడుగునకు మెచ్చు చయ జూడరాదనియు, యూ తొడుగులో 


నొక మహాత్తర తేజము యణు రూపముగానుండి నడుపు చున్న దనియు, 
శా 


Ce లొ న 2 అల ప ” ge కి 
దాసిని తెలుసుకొని ద తిజమును సక్రమ మారములో నడచ నట్లు శరీర 
౧ 
ల టి » డ్‌ కా త్య అటి 
రాగములు పదల. నవితుమునువలు. హెటేంబె గమ్యసాసః వేల యత్నించు 
6 


జండా 


షు జీ 
ఇచ యం' తముపలె ప పని జతగునది కాదు. దినికి సాధనము గావల 


ME కం విడువకుండా నితమభా సము గావించుచూ యందు 


గ్య 
నిలబడి (పత్మేక వమిధాసముగా నియ్యదియములను వెగలాగికొని పక్ష బూన 


పళ దీక్షను నితంము నాధంవ బూనుట యోగ సాధన మందురు. 

మనము నులభమాగా 'వాయుబి మో చదువుట మో బయపచ్చును 
గాని మూ యభ్యాసము మాదలవలననుు, యం;త గె మా గివలనను సాను 
శాల పడదు. ఇది శరిర ముద్యారా సాధన చేయవలసినడే : ఈ ళరిళము 
నదుపులో పెట్టుకొని సాధకుడు యోగ మార్గములో దగి నడువపలెను. 

ద 
అందుచే నిద కష్టము, సహనము, అభ్యాసము పల్ల జరుగనది: 
౧ 


యోగి.వాని లక్షణములు 


మ. We SMe § 
యోగాభ్యాసము చయదలచు కన్న వాడు కొన్ని ముఖ్య లక్ష 


ములు, కొన్ని విధానములు పాటించ పల) యున్నది. యోగి Men 


' 


న యోగాభాాస సాధనకు చక్కని [(పదశము డిరయించుకోకలయును. 
అ లె 
అనగా యొక నది తీఠమందు గానీ, పర్వత గుహ [ప్రదేశము సందుగాని, 
మహారణ్య మధంమునందు ఇని నగిరయించుకోవలయును. వంచువలన 
తో జూ ta 
యనగా జన సంకుల [పడెశములందు ఠా నుండినచో వాళల యొతిడులు, 
వాలీ 
వారి సందడుల మధ్యను యోగభ్యాసకు కుదురుటి సాధంపడదు గదా | 
శో 
మక సు నిలజెటుకొనుట యిందు ముభఖంవిషయనుు. 
r లు స్ట 


మనస్సు, బుద్ది యివి విచ్చి! ముగా నడచుసవి. ఈ రెండు శరీరము 

నంటి mee బుద్దివలన ఈయూచనలు గలును. నస్సు వలన యింది 
౧ 

యములలో కలత తేచి లోకవ్యవహార ములలో దింపుచుండును. లోక 


వ్యవహా కర ములనగా శడిళము ద్యారా దాని యిం డియములతో పని 


es యా లోళసౌఖ్యములండే నిమగ్న మగునటు వాంఛలు కలి 


ర 


ప దెనికి 
షా 
సందర్భ ముండునా శ యని కొంద రను కొందురు. ఆ విషయములు మనమ 


చర్చి ంచవలయును,. 


గించును. మనను శరీరం దియములమిద ఎటు పనిచేయును 
య 


శదిరములోని యిం దియము అనబడు పనిముటు యేవి ? అవి యెటు 
౧ ౧ 
పని చేయుట జరుగును ? న ములు, చెవులు, నాసిక, జిహ్వ; చర్మము 


వై, ౩ a ల్‌ స ల్‌ జో చం చి ఒం బు ఇల 7 

యివి యెచు. ఇందు ళరిరము నందిన నె ములతొా సమసక. చూచు 
నా. వాని 

న చే కలం చిరాకు యున్న వాంగ అనగా లోక” -లండుండ 

చున్నాము. న్నక ములు లసివాడు | గుచెవాడు. అనగా లొక! :లందుండు 

G 
Ye జ nA AlN ఒప వో Oe nF శ ws నాటి ఇల్‌ ఆం 
వానలను వారి వంపవోవములటలు చూతజాలనసి వాటు. న్మతములత్‌ మను 
జ 
ఇ అలీ ఇన అరు అ నష మో ఇ ళ్‌ ర నో డా 
వలు చేయుపనులు, మనుష రల రూపములను చూచుట, వలసిన వాటిని 


క్ష లో ఇది ఇ లో నం బళ 1. హా 

తః చూచినవాటి సౌందరంమును చూచి వాటిని తాము కోరుటయో, వాటి 
న, Q క 

ననుభవించుటయో వ 


చుండును. కా న యోగి నె తకులను తెరవకుండా మూసికొనును. 


(శవణేందియము న 


[శవణమనగా చెవి. చెవి యనగా శబ్దమును గహించగల్లు శరీరావ 
యవములలో (పాముఖ్యముగన్న భాగము. మనమొక గానమువిని చాలా 
బాగున్నదని యందుము. ఎట్లు విందుము * మనకున్న [శ వణేం దియము 

నా నాదము దగ్గరకు గొనిపోయి యా నాదమేదియో విని సంతోషించుటయో, 
తృప పి పొందక పోవృటయో జరుగుచు యితరమగు మనోవ్యాపారములను 
సాగసనీయకుండును. అందుచే మనస్సును నిలకడగా యుండసీయదు 
అందుచే యోగ సాధకున కడ్డము వచ్చును. 


నే లేర దియము en 


ఇది శరీరమునందు ముఖ్యమగు యిం[దియము. ఈ యిందియము 
ద్వారా లోళవ్యవహారాలు చూచుచుందుము. పగలు, రాతి, నక్షతములు, 
చం[ద సూర్యులు మొదలగు వాటిని లోక సంబంధమగు బంధుజాలమును, 
నగరములు పల్లెలు, నానా విధములగు ద్భళ ములు యౌ నే తములద్యారా 
చూచెదము. వింతలు వినోదములు చూచుచు మనుస్సును [భమింపజేయుచు 
న్మిగహమునుండి మళ్ళించును. 


నాసిక *__. 


ఇది కదుబొమల మధ్య పొడుగుగానుండి కుడి ఎడమలకు రెండు 
రం|ధములు కలిగియుండు యిం|దియము. ఈర ౦ ధములగుండా శ్వాస 
కార్యమును [పతిజీవి సాగించుచుండును. ఇదిగాక వాయువు సంబంధమగు 
వాసనలు ఇదిపీల్సి సుగంధ, దుర్గంధములను కేటాయించు చుండును. ఇడి 
సంబంధమగు వాసనలతో మనస్సును (తిప్పి స్థిరముగా నుండ 
యదు, 


జిహే(ందియము sae 


ఇది నానా విధములగు రుచులను [గహించును. ఉప్పు, పులుపు, 
కారము, చేదు వగరు విభాగించి తనకు నచ్చిన పదార్థములందు ఆస కి 
చూపి యవి యుదరములోనికి జేరునట్లు పంపుచుండును. [ప్రపంచములోని 
జీవులంద రీ రుచులకు స్వాధీనురై వాటిని పడేపడే తినుటకు వాంఛించు 
చుండుటయు వాటిని సమకూర్చు కొనుటకు యశ్నములు చేయుటయు జరుపు 
చుండును. సామాన్యులవలెగాక యోగి ఈ వాంధలను వదులుట ముఖ 


వ్‌ 
య, 


తక్కు (చర్మము) | 


ఈ చర్మముతో శరిల మంతయు కప్పబడియున్న ది. ఇందు రోమ 
కూపములు లక్షలాది యుండును. ఈ చర మునకు స్ప 3 జ్ఞానముగలదు. 
చలి యనియు, వేడిమి యనియు, తడి పొడులనియు, నొప్పి యనియు, వివిథ 
ములగు జ్ఞానములు శరీర సంబంధమగు వాటిని తోచునట్లు చేయు చుండును. 
దీనికే రోగములు, సుఖములు మొదలగు దేహ సుఖములు గల్లుచు శ రీళ 
మందున్న జీవికి యా విషయములందించు చుండును. స్ప జ్ఞానముతో 
సుఖములు వాంఛించి యోగి పొందగలిగిన ని గహము పొందలేక యోగము 
నందు కృతకృత్యుడు గాలేడు. ఇవి పంచేం[దియములు. వీటి (ప్రభావము 
యోగియగు వాడు గు ర్తించును. | | 


పైన చెప్పిన యిం దియములవలన సాధకుడగు వాడు తన యోగము 
అనగా శరీర వ్యాపారములు తగ్గించి నియమముతో నాహార విహారముల 
పలనవచ్చు వ త్తిడులను దూరముగానుంచి తన సాధనలో నిలబడి ముందుకు 
సాగిపోగలడు. పైన చెప్పిన యిం్యద్రియములకు స్వాధీనులగు వారు మనో 
న్మిగహము, యోగ సాధనము, తే కోదర్శనము గావించనేరక లోకము 
నందు తమ జీవితములను వృధా పుచ్చు చుందురు. మనస్సును యింది. 
యాదులు (పేరేపించు కోరికలలో ముంచియుంచిన తన పని మరచి జీవిత 
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మును |[పయోజన రహితముగా జేసికొను వాడగును. అందుచే యోగి విజన 


Pig ఇ yp ~~ Br త = 
, పదశములతొ యుందవలయున చైపి-నాచు. వాగాభ్యాసనము హైయువాడు 
చై 


ఇదివరలో ప్పినట్లు నివాస మేళ, పరచు కొనవలయును. ఒకే ద్వారము 
గల చిన్న కుటీలము నేర్పు రచుకో త ఆ కుతేరములో నొకమూల 


చిన్న డీపము నుంచ వలయును. ఒక సమతల | పదెశ శమునందు పీఠము నర్చ 
రచుకోవలెను. దానిమీద దర్శాసనము చ్మితాసన ముంచు కొనవలెను. వాటి 
డె 
re 


గు తెల్లని బట్టపర చి ఆ యాసనము మీద కూర్చుండవలెను. 


ల 
ల్‌ 
వగ 


అట్టు క ండి మనస్సును ను జిగబట్టి యోగసాధనమునకు డిగ 
వలయును, కట్టు కూర్చుండు సతికి వచ్చుటకు సాధనములు ముందునుండి 
సాధించవలయును. వాటిలో చెప్పబడినవి యిట్లుండెను. యమము, నియ 
మము, ఆసనము, [పాజాయమము, (ప్రత్యాహారము, ధ్యానము, ధారణము, 
సమాధి యనునవి యెనిమిది విధములుగా చెప్పబడిన వాటిని అష్టాంగ యోగ 
మనీ యందురు. అనగా యీ ఎనిమిది విధములు ఒకదాని వెనుక యొకటి 
సాధనచేయుచు మెట్టుమెట్లుగా యోగి యోగములో సాధన గావించుచుండును. 
కావున వాటిని మనము "ప్రత్యేకముగా వివరములు  తెలిసికోవలయును. 
ముందుగా యీ యష్టాంగ యోగమందు చెప్పినది యమము, 


యమము : 


తపస్సు, జ్ఞ కానము, కర్మ యా మూడింటిలోని ముఖ్యమగు సారము 
యోగము. యమమునకు పడి తమకు గలవు. వాటి సమూహము 
నకు యమమందురు. అందులో సత్యము, అహింస, అ స్తేయము, అహ 
చరళము, క్షమ, ద్భ తి దయ, ఆర్థవము, మితాహారము, శౌచము యనున 


by తను యిం] దియ వ్యాపారమునకు లొంగకుండా యదార్ధము 
[గహించుట, పల్కుటి, దానిని దర్శించుట, సమస స మాచరణములో 
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నుంచుకొని (బ్రహ్మ తేజమును దర్శించు యత్నములో నున్న దానిని సత్య 
మందురు. 


2 ) ఇతర [పాణులకు బాధాకరముగా నగుండకుండుట, కలలోగూడా 
వాటిని బాధించవలయునను వాంఛ లేకుండుట, తన్ను జాధించిననూ ఇతరు 
లను బాధించవలెనను యోచన సేయకుండుట అహింస యందురు. 


8) ఇతరుల సొత్తును హాస్యమునకుగాని, మనస్ఫూర్తిగా గాని 
వాంఛించకుండుట, దొంగలించడుట, (తికరణకద్దిగా వాంఛలను విడనాడుట 
ఎట్టి సమయములందుగాని, యర్థరా తములందుగాని పర (దవ్యము వస్తువులు 


టీ 


హరించుకోరిక పుట్టుటగాని లేకుండుభావ మసేయ మందురు. 

4) [బహ్మచర్యము రెండు విధములు. గృహస్థు బ్రహ్మ చర్యము, 
ఆదినుండి (బ్రహ్మచర్య దీశావలంబనము. గృహస్టుడగు వాడు తన 
భార్య బుతుస్నాతయైన మరునాటి నుండి పదిహేను రోజులు మామే 
సంగమము గావించుచు నిగహముగా నుండునది గృహస్థ (బహ్మచర రము. 
దాల్యమునుండి (బ్రహ్మచర్య మవలంపెంచు వాడు తనకంటబడిన స్రీ రూప 
మును మాతృభావముగా నిర్ణయించి గొరవించుచు, తికరణములలో నే 
యొక్క విధముగాగాని వారియందు కామ వికారము పుట్టసీయకుండా నిగ 
హించుట (బహ్మచర్యమందురు. 

ర్‌) ఇతరులు తనను నిండించినను, యవమానించినను, పరోక్షముగా 
గాని, (ప్రత్యక్షముగా గాని దిగిన చర్యలకు ప్రతీకారము చేయకుండుటయు, 
యా విషయమును గురించి యెట్టియోచనలు గావించకుండుటయు, మనస్సు 
కలత పరచుకొనకుండా సహించి |పళాంత స్థితిని నిలుపుకొనుటయను 
విషయమును కమయని యందుకు. ఇదియు యండదొక భాగము. 

ధ తియను విషయ మింకొకటి యున్నది. అది యెట్టుండుననగా తాను 
యొక తొడుగువంటి శరీరములో నుంటిననియు, అది క్షీణించుననియు, దాని 
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వలన వ కష్టనుఇములు పాజించవలసిన పని లేదనియు, యందుండగా 
వచు చ్చు సు నుఖములుగాని దుఃఖఖములుగాని మనసు నకు పట్టి టించు కొనకుండా 
యిది యంతయు నిముషములో మాయమ ననీ [గహేిం చి, యందుండగా 
వచ్చు భయ సంజెహములకు తావునీయక స్థిరముగా నిలబడి యుండు 


ల ధ్ర తి యండురు 


దయాగణము యిందులో నొళభాగము. దయ యనగా యితర 
[పాణి బాధపడుచుండ చూచి కరు జారసముతో [దవించిన మనస్సు గల 
వాడై చేతనగు నుపకారము తాను వేయటగాని యితరులచే చేయించుటగాని 
జరుపు గుణమును దయాగుణ మందురు. 

ఆర్థవము నకు ముఖ్యమగు విధాన మెరగవలయును. మనస్సులో 
తనవారనియు, భార పుత్ర బాంధవ్యమనియు, దుక్మార్ల సన్మాష్టలనియు 
బేధము పాటించక నందరియందు సమత్వమగు _పేమతోనుండి హృదయ 
దౌర్భల్యము చూపకుండా యుండు మనోబలమున కార్హవమని యందురు. 
అందువలన _పేమానుబంధము నశించి నిర్మ లముగా నుండగలడు. ఇది ఆర్థ 
వము. మితాహారమును గూడా యమములో చెప్పబడినది. తనకు సరిపడు 
పదార్థమును గాలికి యెడము విడచి తినుచు సాత్వికాహార మును రసము, 
పుష్టి, చమురు (గక్కుదానిని భుజించుటలో మితముగా నుండుటను మితా 
హార మందురు. 

శాచమునకు ముఖ్యవిషయము వాహ్యము, ఆంతర మును రెండు 
విధములు. వస్త్రములు, శరిరము సదాచారము పాటించుచు మనస్సునందు 
మలినము లేకుండుట శౌచమందురు. 

యమమునిట్లు విభాగించగా నాయాభాగము' సవివరముగా [గ్రహాం 


చుట యమమందురు. తరువాత నియమము వచ్చును. 'నియమములో 
తపస్సు, సంతోషము, ఆ స్తిక్యము, దానము, ఈశ రపూజనము, వేద 
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వేదాంత [శ వణము, సిగ్గు మత్సి జపము, ధ్యానము, [వతము యివి దళ 
తాగములుగఆ నియమము :._ 


పతిమానవుడు యిందియ న్మిగహము బూని మనస్సును చలించ 
సీయకుండా కోరికలు వదలి యేకాగముగా నుండి యొక యుపాసనా దేవ 
తను ధ్యానముగావించుచు చలించకుండా నుంశుపయు (బ్రహ్మ తేజో దర్శ 
నము గావించుటయు తపస్సందురు. 


మనస్సులో యే విధమగు వివారములు, తామస, రాజసములు గాక 
సాత్వికమగు గుణము వలన గాని మనస్సు చలించుపచే వచ్చు విచారము 
లను దరి జేరసీయకుండా నిత్యము తృ ప్రిగాగుండి యాళగాన్మి అహం 
కారముగాని రానీయకుండా ఆనందమె భగ వత్స్వరూపముగా భావించుచు 
సంతోషముతో నుండి త పిసి బొందుచు దివ్య దర్శ నానందముతో 
మనస్సు నూపుచు నిలబడు సతిని సఎతోషమందురు. 


[ప్రపంచము నంతయు సృజించి సృష్టి స్టీతి లయములకు కారణ 
భూతమై సమ సై జీపుల కష్ట సుఖములు గమనించుచూ ఎవరికి ఎట్టి విధమున 
నే సమయమందు సాయము చేయవలయునో యోచించుచు వారి కాపదలందు 
తోడ్పాటు చూచు మహి తేజస్సంపన్న శక్తి యొకటి యున్న దనియు, యా 
శక్తి నారాధించినచో గతజన్మలనుండి తన్ను వెంటాడు పాప కర్మఫలమును 
తగ్గించి విచారములేని సానములో మరల ప పుట్టుకలు మరణములు రాని దెహ 
మిచ్చి నిల్పునను విశ్వాసము గల్లి మనస్సులో నాళక్తి నారాధించుట క ర్త 
వ్యముగా భావించి సేవించు సణమున కా స్రిక్యమని యందురు. 


తరువాత వచ్చునది మనుష్ములలోని దయాగుణ |పభావము సూచించు 
చర్య. తన కున్నది తాను మాతమే యనుభవించ వకలయుననియ్మ్యు యిత 
రుల కాసాయము జరుపకూతదనియు, వాన మనము సంపాదించు [ద్రవ్యము 


(8) 
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తీందుకో : యను యహంకారము గల్గియుండుటయు తనకున్న దానిని 
దాచి పెట్టి దయాగుణము లేకుండా వ ర్రించుటయు మాని తనకున్న దాని 
నాపదలలో నున్న వారికీ గతిలేని వారిక్కి వికలాంగులకు ననాధలకు తోడ్పడ 
చేయ సాయము దానమని యందురు. 


ఆ తరువాత నిందులో భాగముగా వచ్చునది ఈశ్వరపూజనము. 
దాని నెట్టాచరించవలయునన్న సగుణము, సిర్ష్ణణమను రెండు విధములున్న వి. 
సగుణమనగా ఈశ్వర స్వరూపముగా నొళ విగహమో ః సాల గామమో, 
యేదో స్వరూపమో యెదుట నుంచుకొని దానిని యీశ్యరునికి _పతీకగా 
నారాధనము షోడశోపచారములతో గావించుచూ నారాధించుటయు, అదియే 
తస యుపాసనా డెవతయని అక్ష్యముంచి మనస్సు నిల్చి సేవించుట సగు 
ణము. ఇంక నిర్ణణా రాధనమనగా స్వరూపముగా [ పతీకనుంచు కొనకుండా 
మనస్సులో (బహ్మ లేజమును ధ్యానించుచు తనకు పెద్దలు చెప్పిన విధముగా 
నారాధనము చేయు విధానము నిర్గణారాధనము. దీనిని ఈశ్వర పూజన 
మందురు. 


మనస్సు చంచలించి యిం దియ వాంఛలకు లోనుగాకుండా నిలు 
పుటకున్ను సంతోషముగా నిత్యము సంచరించుటకు [శ్రవణము (అనగా 
వినుట) గావించు కొనవలెను. ఆ వినుటలో వేదములు పారాయణము జరుగు 
చోట్ల కుపోయి వినుటయు డెదాంతమును యనగా నుపనిషద్దర్మ ములు 
వివరించి చెప్పుచోటుకు హోయినవారి (పబోధముల నాలకించి మనస్సును శుద్ధి 
షరచుకొను విషయము వేదాంత శ్రవణ మందురు, 


మానవుడు అహంభావముతో సంచరించును. తన్ను మించినవాడు 
లేదనియు, తన (పజ గొప్పదనియు, తనకు |పతివారు తొంగియుండి 
తన్ను నిత్యము గౌరవ్‌ మర్యాదలతో చూడవణయు ననియు భావించుచు 
తిరుగుట అహంకారమందురు. ఈ నియమ సాధనలో గతమునందు తాను 
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బూనిన గర్వగుణముతో చే చెసిన పనులు తంచుకొని జా కానవంతుడై సిగ్గుపడి 
పశ్చాత్తాపమందుటయు, తాను యితరులకు చేసిన దానము స్వల్పమైనన, 
యధికమైన ను చాల తక్కు వగా చేసినానని యహంవిడచి సిగ్గు (|) న ను 
పొందుట యొక అకు 


వేద వేదాంగములందు చెప్పబడిన పర మెళ్వర త త్వమును ధ్యానించుట 
యందును, ధర్మ విషయములం డాస కి కి యందును, నిత్య మీశ్వ రోపాసనా 
కార్యములందును, యోగ చింతా పరత్వ మందునను, యిం్యదియాదుల చల 
నము కాకుండా చేయుబండునను, తగు జాగ త విబుద్దిని మతితో జేర్చి 
స్టిరత్వమ ముగా నుంచుట మతి యందురు. 


ఇట్లు మతిని సరిడిద్దుకొని ఇం| దియాదులకు దూరముగా నుంచి 
మేకా గతను పొంది తన మనో బుద్ద్యహంకార ములను మూటి గట్టి 
(పాణళ కిని సమీపించి తన కిష్ట దైవ మం్యతముగాని “సోహం” యను 
మం|తముగాని నిశంము పదేపదే మనసూలో నుచరించుచు సిరతఇముగా 
లీ న ల న్‌ 
నుండుట జపమందురు. 


పైన చెప్పినట్టు మతిని నియమించి తా నుపాసించు దేవతా మంత 
మును పారాయణము గావించుచు తన |పియ దెవతను నిరంతరము లోన 
ధ్యానము గావించుచు (తలపోయుచు) నిశ్చల సంతోష యుక్తముగా నుండిన 
చర్యను ధ్యానమందురు. ఈ ధ్యానములోనే మనస్సు కుదుటపడి యోగ 
క్ట కిని పెంచగలదు. 


దైవకార్యములందు బుద్దిన వుంచి యా కార్యములు సాధించుటకు 
నిత్యము “యత్న ములు గావించుచు యవి జరుపుటకు దీక్షబూని యెన్ని 
యాటంకములు వచ్చినను మాన నను ' పతినబూని యా కార్యము 
యనగా దైవికమగు కార్యము సాధించు పనిని [వత మందురు, 
ఇవి యమ నియమము ప్ర షో ఇదివరలో చెప్ప బడినట్లు మొదటి 
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యమము, నియమము. ఈ రెండూ తెలిసిన తరువాత తెలియ జేయబడిన 
దాసనము అందురు. ఈ యష్టాంగ యోగములలో ముఖ్యముగా నెన్న దగినవి 
ఆసనములు. 


మానవ జీవితము శరీరము మై ఆధారపడి యున్నది. శరీరము తిరిగి 
నంత కాలము మానవుడు లోక కార్యములుగాని పరలోక సంబంధమగు 
కార్యములుగాని, శరీరము ద్వారా చేయనలయును, శరీరము ర క్రమాంసళ ల 
ములతో నిండి చర్మముచే కప్పబడిన యొక గూడు వంటిది, ఇందు మూడు 
తత్వములు గలవు. ఆవి పి త, శేషమ్మ, వాతము అనబడు గుణములతోర క్ర 
ప్రసారము, హృదయ స్పందనము ఆహారాదుల స్వీకార ము జరుగు 
చుండును. ఇందులో యేగుణము పాళ్ళు తక్కువగా నుండినను శరీరము 
వ్యాధిని పొందును. 


వ్యాధిని పొందిన శరీరము స్వాధీనముగా నుండక చలనాది [కియ 
అకు నాహారాదు లనుభవించుటకు సమర్దత చాలనిదై రోగములపాలై బాధిం 
చును. అట్టి శారీరక బాధలు తగ్గవలెనన్న కౌషధములు స్వీకరించుటయో 
లేళ రోగములు రానీయకుండా యోగములలో చెప్పబడిన యాసనములు 
వేయుచు శరీరారోగ్యము కాపాడుటయో చేయవలెను. మందులకు కుదరని 
రోగము లాసనముల నభ్యసించి వేసిన తగ్గును. 


ఆసనములు-వాటి (పయోజనములు 


ఆసనములు నిత్జమభ్యాసముగా విడవకుండా వేయుచుండినచో 
మనుష్య శరీతములందు మలము వావా భాగములందుండునదీ హరించును. 
మలిన పరార్థము జీర్చుండలమందు జేర్చి జతరనుం నందున్న శ కిని 
తగ్గించ్చి శరీరత త్యమును తగ్గించి నానా విధములైన బాధలలో ముంచి 
వేయను. మందులు వాడినచో ముఖ్యశాగములను సరిచేయగలదు గాని 


21 
సంధులలోను, ర క్షనాళములలో నిలువయున్న మలినములను తీయజాలదు. 
అందుచే మందులు తరచు వాడుచు శదీరమునందలి రోగములకు తగ్గించు 


కొనుటకు యెక్కువగా ధన వ్యయము గావించుచుందుదు. కానీ ఈ యాస 
నముల (పయోజన మెరుగదగినది. 


యోగి యగువాడు వై ద్యాది (క్రియలకు సమ్మతి చూసడు. శరీర 
మును భోగయముగా చేయడు. తాను సాధనలో నుంచుకొన్న యష్టాంగ 
యోగ (ప క్రియద్వారా శరీర పోషణమును ఆరో గ్యమును కాపొడుకొన 
జూచును. ఏ రోగము శరీరమున కంటబోవుచున్న దో [గహించి యా రోగ 
నాశనము గావించు శ కిగల యోగాసనము నుపయోగించి సాధించి తన 
శరీరము నదుపులోనికి తెచ్చుకొనును. యోగసాధకుడు తన యోగ బల 
ముతో దీర్హాయుర్దాయము పొందగలడు. రోగము లంటనినాడు శరీరము 
చక గాగౌ పనిచేయును. 

అందుచే యోగాసనములు యోగాభ్యాసపరుడుపయోగింగించుచుశ దీర 
మున బలము, తేజము, పూర్ణ ర క్‌ [పసారము, (బహ్మ తేజము, నిర్మలా 
నందము, ఏక్మాగత యివి సాధించుచు తాను చేరదలచిన గమ్యస్తాన 
[పయాణమునకు నెట్టి విధముగాను, శరీర సంబంధమగు అడ్డంకులు 
లేకుండా తన మార్గమును సుగమము గావించు కొనగల్లు చున్నాడు. ఈ 
అసనములు వేయుట వలన రెండు |పయోజనములు గలవు. మొదటిది శరీర 
మందలి బాధాకరమగు మలినపదార్థము కరగిపోవుట, ర క్ట నాళములలోనుండి 
ప్రవహించు మలిన ర క్షమును శు భపరచి ర క్రనాళము లుబ్బునట్టు గావించి 
పుష్క_లమగు ర క్త (పసారము జరుగునట్లు చేయటకు తోడ్పడును. ఇంక 
రెండవ విషయము యోగి వాంఛించిన యోగ సాధనము - ఒక్కొక్క 
ఆసన మొక్కొ_క్క_ విధముగా యోగికి తోడ్పడు చుండును. ఆసనము వలన 
శరీర కాంతిగల్లి రోగ స్సర్గ లేకుండా యుంచ్లుచు వాయువును యు క్లమార్గ 
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ములో నూర్ద్వము గా పంపగ లప్‌ ఇ తోద్చడుడ 
కుండా నిల్పును. 

యోగికి ముఖ్యమగు ధ్యేయము బిహ్మనా నాడీ సంచారము. దీనికి 
వలయు విధానము కడ వివరించ బోవు షట్‌ “చ కములలో గుద స్థానము 
దగ్గజ పాము చుట్టవలె ముడుచుకొని పడియున్న “బ్బుండ్రిలిసీ” యను యొక 
నాడిని లేవదీయుటకు సాయపడును. యోగికి [పాణ తుల్యముగా గన్పించు 
కుండలినీ చలనము ముఖ్యముగా చెప్పదగినది- బూరవలెనున్న “బహ్మ 
దండీ నాడి టూ యాసనము లుపమోగించు కాలమునందు యోగి యద్భ 
వము కొలది యీ పబ్లుతో ముడుచుకొన్నది మెల్లగా తన శిరస్సు 
నా (ఐవ్మ దండి బూరలోనికి తాను సాగి యందుండ జేయును. 

ఇట్లు యా (బ్రహ్మ దండీ నాడీలో (సు షుమ్నా నాడిలో) కుండలినీ 
నాడి |పవే పవేశించి బద్దకము తీరునట్లు సాగుకొని యందు [పవేశించుటతో 
యోగికి యోగకళ క్తి | పారంభమగును. అందుకే యా యాసనములు రెండు 
విధములుగా నుపయోగ పడగలవు. ఇందనేక విధములున్నవి. వాటిలో 
కొన్ని వివరించ బడుచున్న వ. 


1 నియమమును త ప్పనీయ 


కే. పద్మాసనము 
న వేయు విభానము :___ 


ఒక స్టిరమగు పీఠము మీద యిదివరలో చెప్పినట్లు శుచిర్భూతు డై 
కూర్చుండ వలయును. తరువాత మెల్త గా కుడి తొడ మీదకు యెడమ పాద 
మును యెడమ తొడ మీదకు కుడిపాద ముంచవలయును. తరువాత నియ 
మము పాటించి యెంతవరకుండ గల్లునో యంతవరకుండి మరల పాద 
ములు మార్చవలయును. ఆ (ప్రకార మాసనమువై చికొని శరీరస్టితి నసు 
వరించి యుండ తగును. బలవంతముగా నుండరాదు. అట్టు పడ్మాసనమున 
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నుండి (పాణాయామము చేయవలయును. దానితో శ్ల రీలము కుది 
(n] 
జరుగును. 





ఆసన (ప్రయోజనము :__ 

ఈ ఆసనములు వేసినచో యుదరములోని నరములు పాదముల 
వరకు గల ర కనాళములలో పుష్క_లమగు ర క పసారము జరిగి 
హృదయము బింకముగా నుండును. మనస్సు నిలబడి యుండును. దృష్టి 
యందు శ క్రి [పబలుచుండును. ఈ ఆసనము [పళ స్తమైనదియె. జప తప 
ములకు యిది పెట్టిన. పేరు గలది. శారీరకమగు ఆరోగ గమున్ల్యత్తక్తిచి 
యుత్సాహశ కిని బెంచును. ం 








బద్ధ పద్మాసనము వేయు విధానము :___ 


ఇదివరలో చెప్పిన విధానముగా సమతలమున పీఠమును వైచుకొని 
యందు చ్మితాసన, దర్భాసనములు వేసికొని శుభమగు వస్త్రమును పరచి 
దానిమీద కూర్చుండి సమదృష్టిగానుండి కుడి తొడపై యెడమ పాదమును, 
యెడమ తొడపై కుడిపాదమును ఉంచి రెండు చేతులలో, యెడమ చేతితో 
యెడమకాలు బొటన వేలును కుడిచేతితో కుడిపాదము బొటన వేలును 
నతుమునంటబట్టి నిటారుగా నుండి యా యాసనము వెయవలయును. అట్లు 
వేసి మరల మరల మార్చుచు ఈ యాసనములో నిలువ వలెను. 
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ఈ యాసనము [ప్రయోజనము :._ 

ఈ బద్ద పద్మాసము వేసినచో నడుములోనున్న నొప్పులు తగును, 
వెన్ను పూసలోని దోషములు పోగొట్టును. (బహ్మ నాడిని నిలువుగా నిలుపు 
టచే కుండలినీ మార్గము సరళముగా నుండగలదు. నడుము నొప్పులు 
యితర బాధలు తీర్పగలదు. 


3. కుక్కుటా సనము 








కుక్కుఠూ సనవం 
ఈ ఆసనము వేయు మార్లము ; 


ఇదివరలో చెప్పినటు పద్మ్మాసనము మామూలుగా వెయవలయును. 
కాళ్ళకు, తొడలకు మధ్య రెండువైపుల రెండు చేతులు పోనిచ్చి యీ చేతుల 


(క 
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యరశేతులు షు. యా పద్యాసనముతో పైకి యెత్తుగా. లేచి నిలబడి 
కొంతసేపు నిలవగలిగినంత త్ర. నిలచి మరల చేతులు పెకి లాగుకొన 
మం. ఇటు పదే పడే యూ యాసనము పయుచు దిగుచుండవలయును, 
దీని [ప్రయోజనము 3 

ఈ కుక్కు టాసనము చేయుట వలన హ.దయము, జీర్ణమండలము 
స భపడి ఫో క్రివంతముగా నుండును. చేతులలో నుండు నరముల నిస్పత్తువ, 
రకహినతయు తగి పుషికరముగా నుండునటు చేయును. హృదయ 
(గ్రంధులు బలపడి ర కమును ౫; భపరచి నాడీమండలములోని మలినమును " 
శ మ గది షై కాపొడుచు మేధా బలమును పెంచి 


4. తకు 
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ఈ ఆసనము వేయు విధానము : 


సమతలమున కూర్చుండి నడుము పక న కు తిప్పి కుడికాలి మడ 
మయు, ఎడమకాలి మడమయు రెండును గుదస్తానమును నొక్కు_చు నిల్చి 
(పక్క గా తిరిగి నిటారుగా నుండి కూర్చుండుట "వీరాసన మందురు. ఈ 
యాసనములో నుండి మలద్వారము పీడించుచున్న చో _పేగులలోని మాం 
ద్యము, మలదోషము తగ్గుటయే గాక జఠరది పి గల్లించును. హృదయ 
_స్పందనము సమస్థాయిలో నడుపుచు శరీర మందలి నాడీమండలమునకు 
శుభమగు ర క్రమును [పసారము గావించుచు నాళములను పొంగజేయుచు 
రోగ. మంటనీయకుండా చేయగలదు. 


ఈ యాసనములో 4 నున్న వారికి శిరస్సు వర వరకు చెన్న ంటేన ంటిన నాడులు 
బలపడి తేశోవంతముగా శరీరము నుంచగల శ కిని [పసాదించు 


5. ధనురాసనము 





కం Sw mn 


24 


ఈ ఆసనము వేయు విధాసము : 


ఈ ఆసనమును చేయదలచిన సాధకుడు నేల మీద మెత్తని పక్క 
పరచవలయును. దాని మీద బోర్డ గిల పడుకొనవలయును. జహార 
షు వంచి కాళ J సీలమండలను రెండు చేతులతో కుడి యెడమలు 
మార్చి పట్టుకొనవలయును. అట్టు పట్టుకొని నడుము వంచి తలను పాము 
పడగవలె నుంచి యౌ యాసనములో కస కాల ముండవలెను. తరువాత 
పదే పడే వేయచు నథ్యాసము గావించుకోవలెను. ¥ 


దీని వలన [ప్రయోజనము : 


పాదములు, పిక గ్రాలు, తొడలు, నడుము వీటి యందుండు దోషము 
లను పోగొట్టును. నాడీమండల మంతయు కదిపివేసి మలినమును పోగొట్టుచు 
హృదయమ్ము కంఠ నాళములు, శరీర భాగముల నన్నింటికీ శు భమగు 
ర క్రమును (పేసరింపజేసి శ క్రివంతముగా చేయగలదు. నడుము నొప్పుల స్ట A 
వారికి మంచి గుజ 


6. స స్తికాసనము 


ఈ ఆసనము వేయు విధానము : శ 


తొడలపై పిక్క ల్కు పాదములు వుంచి నిలువుగా కూర్చుండి 
ముక్కు కొనను చూచుచు కదలిశ లేకుండా యుండు ఆసనమును స్వసి 
కాసన మందురు. " 


దీని _గుయోజనము : 


ఈ ఆసనము వెయుట వలన మెదడు చల్ల బడును. మనస్సు సమ 
త్యములో నుండి శాంతిని [పసాదించ్నును. న రిరము నందలి నాడులు ఒదు 





స్ప్యృన్తైకాననమల 


దుడుకులు లేకుండా సమముగా ర క్ర్షము | పవహించగా. శరీర పత 
మనస్సునకు వి శాంతి గావించును. ఈ ఆసనమును సామానః కి గృహస్తులు 
కూడా వేసికొని శరీ రారోగ్యమును పొందవచ్చును. 


పన్చిమోత్తానాసనము 


ఈ ఆసనము వేయు విధానము : 


సమతలమగు [పదేశమునందు "ఆసన శుద్ధిగా గూర్చు ండి. రెండు 
కాళ్ళూ నిలువుగా సాచవలయును. ఆ తరువాత సొధకుడు వ సాచబడిన 
రెండు కాళ్ళ బొటన వెళ్ళను పట్టుకుని మోచేతులు వంచవలయును, తరు 
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వాత గడ్డము రెండు మోకాటి చిప్పల కానించి [కమ [కమముగా సాధన 


చేయచు పి మోతానాసనము వైయవలయను. 





ల లో FE 
డా న కూ... 





చతస 


దీని వలన (పయోజనములు : 


ఈ ఆసనము చేసిన వారికి బద్దకము |ప్రాలుమాలిక లుండవు. 
వెన్ను నంటిన ర క్త నాశములలో పుమ్మలముగా రక క్ష పసారము సాగును. 
(బహ్మనాడి ద్వారా వాయువు గమనము సాగును. 'సౌబ్ద పెరిగిన. వారి కీ 
యాసనము చక్క_గా పని చేయను. శరిళమునకు బలము నిచ్చును. జఠ 
రముదీ ప్రివంతముగా పని చేయను. రక్త మండలము పరిశుభ ర కమును 
నాళముల ద్వారా .శరీరమున కందీయగలదు. 


రీ కూర్మాసనము 
దీనిని వేయు విధానము : 


కూర్మాసనము వెయదలచిన వారు ముందుగా స్థం యూగా వ 
వలయును. తరువాత బొటన్మ వెళ్ళు నేల కానునట్టు యెత్తి యుంచవలయును 
తరువాత మలము వదలు [పదెశమును రెండు | కాళ 7 "మడమలతో నొకి స్త 
యుంచి రండు మోకాళ్ళు నేల కాన్సీ యుంచి రెండు చేతులతో నడుము 
రెండువై పులా పట్టి పట్టి యుంచిన కూర్మాసన మందురు, 
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వాత గడ్డము రెండు మోకాటి చిప్పల కానించి [కమ క్రమముగా సాధన 


వావ్‌ అనో 
చయుచు పళ్చి మోతానాసనము వెయవలయును. 
par] 






PT mm wr he 1 
డడ యక్‌... 


Pa sa 
కుడ మోత్త్రాసవము 











దీని వలన (ప్రయోజనములు : 


ఈ ఆసనము వేసిన వారికి బద్దకము [ప్రాలుమాలిక లుండవు. 
వెన్ను నంటిన ర క్ర నాళములలో పుష్కలముగా ర క్ర [పసారము సాగును. 
[బహ్మనాడి ద్వారా వాయువు గమనము సాగును. పొట్ట పెరిగిన వారి కీ 
యాసనము చక్కగా పని చేయును. శరీరమునకు బలము నిచ్చును. జత 
రము దీ ఫివంతముగా పని చేయను. ర క్ర మండలము పరిశ భర క్రమును 
నాళముల ద్వారా .శరీరమున కండీయగలదు. 


రి కూర్మాసనము 
దీనిని వేయు విధానము : 


కూర్మాసనము పయదలచిన వారు ముందుగా స్థాయీగా కూర్చుండ 
వలయును. తరువాత బొటన వెళ్ళు నేల కానునట్టు యెత్తి యంచవలయును. 
తరువాత మలము వదలు [పదమును రెండు కాళ 7) మడమలతో నొోకి స 
యుంచి రెండు మోకాళ్ళు నేల కాన్సీ యుంచి రెండు చేతులతో నడుము 
రెండువై పులా పట్టి యుంచిన కూర్మాసన మందురు, 


wee) 2 oe meee 





శవా 
దన్ని సాపుగా పకుండవలయుకు. చేతులు యేవైపున నున్న చేతి నా వెపు 
ననే సాది యుచవలయు'ప. ఇసు కదలక శవము వతె వేసిన యానన 
మును శవాసన మందును. 

దీని వలన (ప్రయోజనములు : 

ఈ ఆసనము వేసినవారు, దిని నభ్యాసముగా వేయువారు పొందు 
లాభములు మెవకులో నున్న యకుప తగ్గించును. శరీరములోని రక్త 
నాళములు . సమక్యముగా రక్త [పసారము న. దేహమునక్తు హమ 
బలము నిచ్చును. ఇది (శ్రమ రహితమై శరీరమున కుప మోగించును. 
హ దయ స్పందనము కోని దూకుడు నరికట్టును. 


10. గోముఖాసనము 
ఈ ఆసనము వేయు విధానము : 


వీపునక కుడివై పుగా ఎమకకాలి మడమను, వీపున కెడమ భాగమున 
కుడికాలి మడమకు మడరి మోకాలి మీద మోకాలిని జే ర్నెయు౨చుట 
గోముకాసన మందురు. 
దీనివలన (పయోజనములు : 

ఇట్లు గోముఖాసనము వేసిన సాధకునకు [పాణ వాయువు యపాన 





జ 


గమలఖాసనమల 
వాయువు యూర్డ ్వ మార్గముగను, యధోమార్లముగను సంచరించుచు స్వాధీ 
నములో నుండగలవ. మలద్వ్యారము, దాని నంటిన లోన. _పదేళము పరి 
శ్యుభమగును. వాటి సంబంధమగు వ్యాధులు నివారణ మగును. మనళ్ళాంతి 


నిచ్చును. తొ టుపాటు, కోపము మొదలగు వాటి నణచుచు తేకోవంతముగా 
చేయగలదు. 


11. సిద్ధా సనము 
ఈ ఆసనము వేయు విధానము : 


ఈ సిద్ధాసనము యోగులగు వాత వయుదుచు, పదా,సనము 


(క 
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గ హస్టులగు వారకి చెప్పబడినది. సెద్దాసనము వెయువారు తమ కుచితమగ్ము 
పీళమున గూర్చుండి యెడమ కాలి మడమ లింగముపై నుంచి దాని మీద 
కుడికాలి మడమ నాన్నియుంచుచు దృష్టిని చెదరనీయకుండా నిదానముగా 


నుంచవలయును. ఇది సేద్దాసనము చేయు పద్ధతి. 
దీని వలన గల్లు లాభములు : 


ఈ యాసనము వేసిన వారి శరీర మందలి ర క్షనాళము లన్నియు 
వికసించి ర క్త [ప్రసారం చేయ తోడ్పడును. శరీరము మీద (బహ్మతెజము 
[కమ క్రమముగా కన్సించును. ఈ ఆసనము విడువక వేయువారు యోగ 
నియమములు పాటించకుండా సిద్దపురుమ లగుదురని యోగ శాస్త్రమున 
చెప్పబడినది. 





అంహాస 
ఈ ఆసనమును వేయు" విధానము : 


_ అండముల నంటిన నాడులను యెడమ మడమతో కుడి కాగమును, 
కుడి మడమతో యెడమ భాగము నాడులను నొక్కి కొడి చేయి కుడి 
మోకాలు షదన్సు యెడమ చేయి యెడమ ప మీదను సవ్యగతిగా 
నుంచి నోతు తెరచి నాలుకను చూచుచు చూపు చెదరనీయకుండా యేక్కా గ 
ముగా నుంచి యుండుట సింహాసన మందురు 


దీని చుయోజనములు : 


ఈ ఆసనము వేయుట వలన జీర్ణమండలములో ని నాడులు విళసిం 
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చను. జీరమండలము దీప్తి గల్తి పని చేయను. ర క్రమండలమున కంటి 
యున్న నాళములన్ని పుష్క అ ర క్త [ప్రవాహ హాము గల్లి దేహమునకు 
కాంతి పుషి నిచ్చును. |పవాహముల కడ్డుగల్సిన యడ్డంక కులను క్‌ సకస 


13. మయా రాసనము 








Dar మె) 


బ్రిది' వేయు విధానము : 


మయూర మనగా నెమలి. నెమలి పి పిట్టపలె వె వేయు ఈ యాసనమును 
మయారాసన మందురు. సమతల | పదేశమున బొక్క బోరా పరుండి 
చేతి కంటిన యరచే తులు, దాని (వళ్ళ నేల మీద పళ. ఆనునట్టు 
చేసి మోచేతులు నాభి దీశమున కిరుపక అ నిల్చి ముఖము పైకెత్తి రెండు 
కాళ్ళూ పెకి నెల కంటకుండా యెత్తి నేల కాన్సిన చె చేతులమీద బరువంతయు 
నిల్పి వాయువు పీల్బుచు, వదులుచు వెసిన యాననమును మయూరాసన 
మంధురు, 


ad 
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దీని వలన నచు స (సయోజనములు క 


ఇది జలోదర వ్యాఢిని హైగొటును. వాత పితములు, కఫ సంబంధ 
ణి par] 
మగు వ్యాధులు, గుల్మము, ఆజీర్ణము వుదలగు మొండి వ్యాధులకు మహో 
J 
ఇ, 


పకాళము గావించి శరీరమును బలము గలి శోభించునట్టు వేయగలదు. 
౧ 


14. భుజంగాసనము 





ఈ ఆసనము వేయు విధానము : 


భుజంగ మనగా పాము. పామునంటి యాకృతితో వేసెడి యాస 
నము గనుక దీనిని భుజంగాసన మందురు. దీనిని చేయ విధానము యిట్టుం 
డును. సాధకుడు నేల మీద పరుండుటకు చక్కని పక్క వేసికొని దాని 
ప్విద పరుండి చేతులు నేలకు అంటునట్లు చేసి. నడుము వరకు శరీరమును 
వంగునట్లు గావించి తలను వెకెతీ మెడ వంచి పైకి చూచుచు గాలీ 
పీల్చుచు వదల వలయున్ను, 


దీని యుపయోగములు : 


ఈ ఆసనము వెసిన వారికి నడుము నొప్పు లుండవు. ఉదర 
సందింధమగు వ్యాధులు దరికి రావు. హృదయమాలోని [గంధులు మల 
రహితమై పరిశ్మభమగు రక్తమును (ప్రవహించునట్లు చేయను. రొమ్ము 
విశాలముగా నగును. మలబద్ధకము పోగొట్టి ఆకలిని పుట్టించి శరీరమును 
బలముగల దానినిగా జేయును. 


15. సర్వాంగాసనము 
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ఈ ఆసనము వేయు విధానము : 

ఈ ఆసనము చేయు సాధకుడు నేల మీద మెత్తని పక్క పరచు 
కొని ముందు పరుండవలయును. 'తరువాత రెండు చేతులతో రెండువైపులను 
నడుము పట్టుకొని కాళాన ను పెకి ఎ తవలయును. వాటిని ముడవకుండా 

నిటారుగా నుంచవలయును. అట్టుండి మెడ కుంచించి వాయువును పీల్చుచు 
వదల వలయును. దీనిని సర్వాంగాసన మందురు. 


దీని వలన (ప్రయోజనములు . 

ఈ యాసన మేయు సాధకుడు దీని వలన కంఠ (గంధులు బలపడి 
శరీరము కోభాయుతముగా యుండునట్లు జేసికొనగలడు. నీరసము గాని, 
కారణము లేని బక్క_తనము గాని (క్రమముగా హరించి తేశోవంతముగా 
శరీరమును చేయగలదు. ఇది మిగుల |పయోజనము గల ఆసనములలో 
నౌ క్క_టిగా నున్నది. 





6 
ఈ ఆసనము వేయు విధానము : 

నేల మీద సమమగు [ప్రదశ మునందు ప స పరచుకొనవలయును. 
దాని మీద బోర్ల గిల పరుండవలయును. గాలిని పీలు చు చేతులను వెనుకకు 
బచెగలాగి యుండవలయును. కాళ్ళను యె తగల్లినంత యెత్తునకు పెకె త్తి 
యుంచవలయును. ఇటు వయ ఆసనమును శలభాసన మందురు, 
దీని వలన గల్లు లాభములు : 

ఈ ఆసనము వేయట వలన నడుమునకు మంచి బలము వచ్చును. 
పొత్తికడుపు యెత్తుగా నుండుట తగ్గి అందముగా నుండును. ఇం|దియ 
మును గట్టిపరచును. ఇం|దియ స్క లనమును నివాదించగలదు. నడుము 
సంబంధమగు గూని, నడ్డి తా గల వ్యాధులు నివారింపబడును. స్రీ 
లకు గల్లుచుండు శ్వేద| పదరము, ర క్షపదరము మొదలగు సర గ్‌ వ్యాధులు 
తగ్గిపోగలవు. 


17. (పా జ్నాస సనము 





(ఆాణానకకం 


ఈ ఆసనము వేయు విధానము : 


ఈ ఆసనము కేయువాడు మంచి సాధకుడై వుండవలెను, వాయు 
వును నిరోధించుట్క తనకు నవి? నట్లు శరీరములో 'వ్యాపింపజేయట మొద 
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లగు యోగ క్రియలు పూ రగా నెరిగిన పిదప [పాణ వాయువును తన 
స్వాధనములో నుంచుకొని శరీరమునకు వలయు స్థానమునందు నింపుచు 
దాని గమనమును స్వాధీనపరచుకొని తొడ మూలమున నొక పాదమున్ను 
భుజము పె నింకొక పాదనుంచి సేయు ఆసనము [పాణాసనమని కొంద 
రందురు. 

దీని వలన (పయోజనములు : 

ఈ ఆసనము వేయుట వలన మరింత శుభమెన ర కనాళములను 
హృదయ [గంధులను మల రహితము గావించి పుష్క_లఅమగు రక్త [పస 
రణమునకు తోడ్పడును. వాయు నిరోధముతో సుషుమ్న నాడి యందు 
(పాణ క్తి యుత్సాహముగా సంచారము చేయుచు యోగ పభావమును 
పెంచగలదు. 


కప. బానుకిరాసనము 
ఈ ఆసనము వేయు విధానము : 
జానుశిరాసనము యితరాసనముల కంటె మునుపు పలెటూరి పాఠ 
శాలలో శిజా విధానము వెయించుచుండు దివ్యాసనము. మనుష్యుడు ముందు 
నిలబడి తరువాత సమతలమందు తలను వంచి మోకాళ్ళ మధ్యకు జెర్చి 


యుంచవలెను. చేతులు రెండూ పిక్కలకు వెనుక వెపునకు జేర్చి లంకె 
పటుగా నుంచి వంగి యుండుట జానుశిరాసన మందురు. 
కి 


దీని వలన _పుయాజనములు a 
ఇది పెన చెప్పబడ్డట్లు శిక్షగా చదువని వారకి, అలరిచేయు 
ర డగా య 


వారికి పెద శిక్షగా వేసి వారిని నిలబెట్టుచుండెడివారు. ఈ ఆసనము చేయు 


డ్‌ 





టే యిండియ ప షీ పెతుగును. ర క్తనాళము ములు చక్క గా శరీరమున 


జు 


పయోగించు నట్లు ర కస్తూరముతె యుండగలవు. అదిగాక మాంద్యము 


suas సోమరి శ లు తగ్గించి మెదడును చల్ల బరచుచు, ఆస కికర 
గా నుంచగలదు. 


గ 


స 


19. చ్మకాసనము 


ఈ ఆసనము వేయు విధానము : 


మెడను వంచవళెను. అటు మెడను వంచి నడుమును కూడా వంచి రెండు 
లా 
చేతులు వెనుక నుండి రెండువైపులకు రానిచ్చి మెల్లగా జారనిచ్చి పిక్కల 


అ కానించి వంగి యూ ఆసనమును వెయవలయును. 
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వములెందాతానానా. నాను అలాకాక ఉల్క rg నటు... 





=. శవా బారాల మటు 


చక్తాసనకల 


ఈ ఆసనము వలన (ప్రయోజనము క్‌ 


"ఈ ఆసనము వేయుట వలన నడుము నొప్పులు నివారణ మగును. 
గూని గాని, నడ్డి గాని క్రమముగా తగ్గిపోవును. జీర్ణమండలములో నిలువ 
యున్న మలము కదలి మలద్యారమును సమెపించి మలవిసర్ణనకు తోడ 
డును. శరీరములో రక్తము పుష్కలముగా [ప్రవహించి ర క్రనాళములు 
- పొంగును. శరీరము కాంతివంత మై దీర్హాయుర్ణాయము గల్లించుచు నుత్సా 


(ఈ) 
హము పెంచగల శకి దిని య ందున్న ది. 
అవనీ 
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గ 
లీ 





"షై 
న్‌ 
అ 
Mn 
చో 


rs) 
షో 
} 


హా 

-కామదహనాసనవల 
మండలను పెకెత్తి యుంచవలిను. మోకాళ్ళు "నెల కంటకుండా యుండ 
వలయును. మడమలు మలస్థానము నాన్సీ సాధువులు ధరించు రెంకంచులు 
గల దండకము నాసరాగా తీసికొని యస్తే యుంతుట కామదహనాసనమని 
యందురు. ఇట్లుండి కనుబొమల మధ్య [పదేశమును చూచుచుండుటచే దీని 
క్రీ పేరు వచ్చినది. 
ఈ యాసనము వలన (ప్రయోజనములు : 

మల [పదెశమగు గుదస్థానములోని నాడుల గుంపునకు పీడన 

మిచ్చుటచే ర క్ర మండలము శ కివంతములై బల మిచ్చుచు పని చేయగలవు. 
[భూ మధ్యమును దర్శించుచు యీ యాసనము వేసినచో కుండలినీచలనము 
గల్లి (బ్రహ్మనాడీ సంచారమున కుష్యకమించి యోగ సాధనా ఫలము 
ఇభింపజేయును, 





al 





(ఉకోణాసనకం 


ఈ ఆసనము వేయు విధానము ; 


ఈ ఆసనము వేయువాడు తను నిలువదగిన సమ ప్రదేశములో 
నిలువవలెను. తరువాత సాధకుడు వంగవలయును. అట్లు వంగి కుడిచేతితో 
యెడమ పాదము పట్టుకొని యెడమ చేతిని పైకెత్తి యుంచి వేయు ఆసన 
మును [తికోజాసన మందురు. 


ఈ ఆసనము వలన (పయోజనములు క 


ఈ ఆసనము వేయు సాధకునకు శరిర మందలి యన్ని శదీగ భాగ 
ములు చురుకు గల్లి యుత్సాహము నిచ్చి పని చేయగలవు. దీర్ల వ్యాధులు | 
గల వారలు దీని నభ్యాసపరచుకొని చేయుచున్న చో యెటువంటి నిరాశ 
గల్లించు వ్యాధులైనను తగ్గి మంచి ఆరోగ్యమును ప్రసాదించును. ఎన్నో 
రకములగు మందులు వాడి నిరాశ చెందినవారు దీని నుపయోగించి మహా 
ఫలము పొందగలరు, . 





ఈ ఆసనము వేయు విధానము : 


ముందు సమతలమగు భూమి మీద పక a వేసికొని తరువాత దాని 
మీద కూర్చుండపలయును. పిదప కాలి మడమల మిద కాలి (వెళ్ళ నేల 
కంటునట్టు కూర్చుండి మడమ కొసలు మలస్థానమును పీడించునట్లు నొక్కి 
యుంచి మోకాళ్ళు నేల :కంటునట్టుంచి రెండు కాళ ) మీద రెండు చేతులు 
ఆన్ని చేయునట్టి ఆసనమును వ్యజాసనమని యందురు. 
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ఈ ఆసనము వలన _పుయోాజనములు : 


ఈ ఆసనమును [పతివా రారోగ్యమును గురించి వయదగును 
ఎక్కువ [శమ యుండదు. ఇదె వపయట వలన మలబదక వాంధి నివారణ 
అగును. శరిరములో నొప్పులు , బదకము ఆయాసనమ 
మును తగ్గించి మంచి బలము శ క్రై మున కు కా! ను. దగ్గు వగర్పు 


ఇటువంటి రోగములను తగ్గించి, శరిర పుష్టై నిచ్చి ఆర్‌ గ్యము [పసా 
దించును 





ఈ ఆసనము వేయు విధానము : 


యోగాసనము చేయు విధానను యిట్లుండును. [పాణాయామ విధా 
నముగా వాయువును శోధించి ఆం| తములో శుద్ధి జరుగునట్లు బంధనము 
విధానములో [పేగులను తమ యోగ బలముతో" మల ఇాళనము గావించి 
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పద్మాసనము మీద నుండి రెండు చేతులు తొడల కానించి యుంచి వేయు 
ఆసనము ఉద్యాన బంధాసన మందురు. 
ఈ ఆసనము వేయుట వలన గల్దు (ప్రయోజనములు : 

ఈ ఆసనము వయట వలన యెంత మొండి వ్యాధిగా నున్న 
మూలశంకయైనను నివారణము కాగలదు. జఠరములోని మాంధ్యము తగ్గి 
దీప్తిని కల్పించును. మలాశయ వా వ్యాధులు రక్తపూ ర్లము గాని నాడీ మండల 
మును జాగుచేసి శరిరము కాంతి సన గజ నుండునట్లు చేయును. ఇది 
సామాన న్యులు వేయుట కష్ట సాధ్యము. తెలియనివారు వేసి నచో శదీ రారో 
గ్య ౧ము చెడిపోయే [ప్రమాదము గలదు. 


24. అర్హమత్యేం[దాసనము 





ఈ ఆననము tA విధానము : 


సాధకుడగు అఖ్యాసి యా యాసనము నిట్లు వేయవలయును, నేల 
మీద మెత్తని పక్క పరచుకొని ముందు కూర్చుండవలయును. తరువాత * 
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ఎడమ కాలు కుడి భాగము నడుము [పాంతమునకు మడిచి యుంచవల 
యును. ఎడమ చేతితో నా పాదము (వేలిని పట్టి యుంచుకొని ఆ కాలిపై 
నుండి యెడమ మోకాలి పె నుంచి వసన కుడివైపు పెబ్బవలయున 3 
మరల వైపులు మార్చుకొనదలచిన గతములో దానికి భిన్నముగా నాసనము 
వేయవలెను. దీనిని అర్థ మళ్స్యెం్యదాసన మందురు. 
దీని వలన గల్లు (పయో జనములు : 

ఈ ఆసనము వేయుట వలన శరీరమున కంటిన సమస్త వ్యాధులు 
నివారణ మగును. ఇదిగాక శిరొవడిమి మొదలగు నానా విధ భారములు 
తగ్గించి మెదడునకు చల్ల దనము గల్పించి శరిర శోభను పెంచును. 


25. అర్భకాసనము 
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ఈ ఆసనము వేయు విధానము : 

ఈ ఆసనము చెయదలచిన వ్య E ముంచు స్థలము సమత్వము 
త ta పరచుకొని దాని మీద కూర్చుండవలయును, 
తరువాత రెండు మోకాళ్ళు ముడుచుకొనవలయును. ఆ రెండు మోకాళ్ల 
మధం తలను వంచి యుంచవలయును. ' పిమ్మట రెండు చేతులతో కాళ్ళను 


నుచి ముడుచుకొని on వసిన ఆససమును అ మందురు. 


ఈ ఆసనము చేయువారికి మంచి జాపకళ కిని మేధా బలమును 
దా 


ల! 


ఇ చి షె కర జం న్‌ [ర్‌ రి af న్‌ 
పడి ఇయిును. నడుము చుటు నున్న ర కనాళములు వికసించి మల 
ర్‌ ల జానీ 
క్రి 


సంబంధమగు పటు విడగొట్టును. విద్యార్దులు, త్ర్రలు మిగుల సులభముగా 
రా 
చెయగల యాసనమని పెద్ద అందురు. 


26. శీరాసనము 


ఈ ఆసనము వేయు నిధానము : 


నమక్చి శరస్సు ఒత్తుకొనపండా మెత్తని బట్ట మడతను మడిచి యంచ 
వలయును. తరువాత సాధకుడు చేతులు వంచి రెండు యరఠచేతుల ఒకదాని 
నానుకొని నింకొకటి యుంచి తలను అరచేతులలో నుంచుకొని పాదము 
లూపుతో పె కి లేవనెత్తి నిటా నిబారుగా సుంచి బిగపట్టి వ. ఇట్లు 
శరీరమును. తల|కెందుగా నిలబె ట్ట్రవలయును. "ఇటు బసీన యాసనమును 
శీర్షాసన మందుకు. 

దీని వలన గల్లు లాభములు : 


ఈ ఆసనము వేసిన వారలకు శరీర మంతయు తాళ చేసినట్లు, 
కుదిపినట్ల గును. శిరములో నున్న నాడీ మండలము లన్నియు మందగించి 
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నవి ర కపూరమె వికసించి, బలము గలించి శరిర మంతయు శభ రక 
వాతో ౬3 గు ౧ నానే 
ముతో నింపిచయును. హృదయ వా 


వ 
౨ 


క గాని యితర వ్యాధులు గాని 


సనియచు. ఆపనముల లో గొపగాంచిన ఆసనములలో నీర్తా 


రము; ఏన (సీ జేజే 


ఓ 


27. అర్థవృష్టికాసనము 


ఈ ఆసనము వేయు విధానము : 


ల్ని 


శ వ 7) తానై ఖే ను బి రాన శ. ~ uy 4 ఇ a సళ, 
ఈ ఆననము ఎరాసనము పత ముందు సమతలము చుకొని 
లు 


చే 


క్షు గా 


శాఖా 


చక్క పీళచుపె మెతగా పక నమా తరువాత శిరసు 
ర లా క ఇ 


fps 





బటు 
చేతులుంచి యర చేతులు వెడల్పు చేసి సి యందు శిరస్సు నానించి పాదములు 


పైకెత్తి రెండూ మరల సమముగా ముడిచిచేయు ఆసనము అర్థ చ షి 
కాసనము. 


ఈ ఆసనము వలన గల్లు (పయోజననులు గ 

ఈ ఆసనము వేసినచో నడుము, వెన్నుపూస మొదలగు వెనుక 
భాగమునందు గల నరములు, శల్యములు గట్టిపడును. మెదడు నందున్న 
దుష్టమగు వేడి న తగును. జ్ఞాపకళ క్రి పెరుగును. శిరసు స్సునష నరు సంబంధించిన 
వ్యాధులు సమస్తము తగ్గిపోవును. విశేషముగా ఆలోచనములు చేయువారి 
శిరోభారమును తగ్గించి "సంతోషము, భాంతి గలించును. ర క్షనాళములు 
వికసించి శిరస్సు మొదలు వెన్ను పూస వరకున్ను, ముందు భాగమున 
నున్న వ హృదయ మండలము, వాయు గమనము జీర్గకోశము శు భమగును, 


79. మండూకాసనము 





-ఈ ఆసనముజ్ఞ వేయు విధానము ; 


కాలి చీలమండలు రెండును కలిపి మలాశయము వద్దకు జేర్చి మల 
స్థానమును పీడించి నట్టుంచి రెండు చేతులు సాచి బారుగా మోకాళ్ళ పై 'పెనుంచి 
పోనిచ్చి రెండును దగ్గరగా నుంచి దంతము వలె నుంచుటను మండూకాసన 
మని యందురు. 


దీవి వలన మ 3 


ఈ అసనమును చయుట వలన మలస్టానము వద్ద నున్న నాడీ 
మండలమునంటిన మలము చె ల్లాచెదురై ర కనాళముల యందున్న యపాన 


యువ్వల క గ మలినము పోవగా మరల తన స్థానమునకు 
వచ్చి "rn మలస్టా నమ.ను చేరగలదు. జీర్ధమండలము దీప్తి 


వంత మై పని చేయును ఉదర మున నా యించి సర్వావయములు చురుకుగా 
నుండి యత్సాహము, మంచి చలనము గల్లి శోభ గల్లించును, 
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29. మక్సేం(దాసనము 


సక 





డ్‌ 
వాం Fea 


ఈ ఆసనము చేయు విధానము = 

సమతలమగు * నేల మేద ముందు పరుండవలయును. తరువాత 
ఎడమ తొడ లోభాగము నుండి కుడిపాదము గుదిపట్టుకొవి కుడి మోకాలి ఏ 
నున్న ఎ ఎడమ పాదము బొటన వేలును పట్టుకొని యెడమ భాగముగా మొగ 
ముంచి యుండుట మత్ఫే్యేందాసన మందురు. 


దీని నలన గల్లు (పయాజనములు క 


ఈ చు వెసిన వారికి అగ్ని మాంద్యము (అజీర్ణము) దరికి 
రాదు. జీర్ణమండలము న క్రివంతమై మల పదార్ధములను నిలువ యుండ 
సీయదు. "ఇదిగాక రక్త నాళశులు హృ దయ మండలము నుండి పుష్క 
అముగా ర క్త ss నిండి శరీర కథ గూరు- ను. ఈ యాససము 
వేయుటవే కుండలినీ శ కిని మలుకొల్సి | పభావితముగా నుంచును. 


30, హలా సనమ 
ఈ ఆసనము వేయు విధానము * 


ఈ అసనము కేయువారు ముందర నేల మీద మెత్తగా పక్క 
ష్ట్ర ౯. తరువాత శవము వలి నేల మీ ద పరుండవలయును. తత 





వాత చేతులు సాచవతను. పాదములు పెకి నిటారుగా ల లేవనెత్తి భి 
రడ 


తల మీద నుండి దాటించి నెల కంటునటుంచవలెను. ఇటాచరించి వే జయు 
(ag) ళా 


దీనీ వలన గల్లు లాభములు : 


ఈ ఆసనము వేయుట పలన నడుములో గల సమ మస్త విధములగు 
నొప్పులు నివారింపబడును. వన్నె ముఖ సంబంధమగు జాధలు తొలగి 
హోక్సను. శరీరము పుష్టి గల్లి కోఖించును. మధుమెహము 
వ్యాధులు నివారణ మగును. “నడుము 
కూడా పోవునని చెప్పబడినది. 


మొదలగు 


నొపా సలు, బెణుకులు మొదలై నవి 


31. కపాలా సనము 
ఈ ఆసనము వేయు విధానము ; 


ఈ ఆసనము పయువారు చక్క గా పక,_ పరచుకొని తల [కింద 


స్త్‌ 
మెత్తని వస్త్రమును మడత పెట్టి తలకిందులుగా నుండి రెండు కనుబొమల 
మధ్య నున్న తేజమును దర్శించుచు కోయు ఆసనమును కపాలాసన 


మందురు. 





ఈ ఆసనము వలన (పయోజననులు J 


ఈ ఆసనముతో నాడీ మండలము సమస్థాయిలో నడచుటయు, 
హృదయస్పందన మారోగ్య విధానముగ నుండుటయు, కుండలినీ [ప్రభా 
వము పెరుగబయు, వాయువు లూర్డ కగతిగా సంచరించుటయు, కనుబొమల 
మధ్య దృష్టి నిగడించిన కారణమున ఏకా గతయు, (బ్రహ్మనాడీ సంచారము 
మొదలగు గొప్ప విషయము అనుభవములోనికి వచ్చును. (బ్రహ్మళతేతో 
దర్శనము సాధనము చేయగా గల్తును. ఇది. మహర్షులు తరచు 
స్‌ దర్శించు యోగ తేశో విధానము. 








Mon 


న (| 





(111 
న 





1 





రెండు క తల [కిం దకి చే గ వలెను, పీమ-ట రెం 


తరువాత కన్నులు మూసికొని" యుపాసనా చేవతను ధ్యానించుచు నమ 
స్కారము క విధముగా నుండుట యోగ ని దాసన మందురు. 
అ ఆసనము వలన వచ్చు (ప్రయోజనములు : 
ఈ ఆసనము వెసిన మనుష్యుడు నిత్య ధ్యానము వైయుటకు 
తోడ్నడుచుండు విధానమున నిల్వగలడు. “దిని వలన అజీర్ణము తగ్గిపోవును, 
ఆకలి పెరుగును. వికెచన బద్దక తూ తగ్గును. వాతము, కీళ్ళ వాతము, మధు 
మెహము, నిదా బద్దకములు 'సెవారణ మేగున ను దీనిని సామాన న్యు లందరు 
వేసి [ప్రయోజనము "పొందగలరు అని చూగళాస్త్ర విదులు చెప్పియున్నారు. 


33. సుఖాసనము 
ఏ ఆసనములో సుఖము గల్పునని అ భా౭సికి తటునో ఆ యాసనము 


w కి 
వేయుటను సుఖాసనమని పేప పెట్టి. ' పూర్వము పెదలు సుభాసనములల్లో 


(/) 


ఈ యోగ ని దాసన మేయు సాధకుడు ముండు పపండవలయును. 
డు 





మిచ్చిరి. ఈ ఆసనము వలన 
గ మంతయు శు భముగా నుండు 


ఎ, ర కపసెరము నాడులలో బాగుగా సాగునటు చేయుచు మనళా-ంతిని 
ద, ర క్ర ష్‌ ) 
(పనాదించును. 


సమస్తాననములలోని [(ఫయోజనములు : 

ఈ చెప్పబడిన ఆసనములు గాని, చెప్పక విడచిన యే యితరాసన 
ములు గాని యభ్యాసము గావించి వేయుచున్న చో శోకీర మంతయు తేలిక 
బడును. మలముఠ కమునందు గాని, నాడులయందు గాని, వాటి మండ 
లములందుగాని, హృదయము, ఊపిరెతిత్తులు మొదలగు స్థానము లందుండు 
ర కమ్ము వాయువులు పంక భపడి స్టోరీ రారోగ్య మిచ్చుచు యోగాభ్యాసికి 
న లహార్ద ప గమనము, మనోన్నిగ హము మొదలుగా 
గల లౌకిక శమ్తులు | పసాదించుటలో తోడ్పడున స్ట 


ల 


న! 


(ag) 
ఇ ద Ede Cn భా రాజిగ రాల 5 లీ ఇజం క సాల RCA 
ములు ఆసనములు గురంచి వివరించిన పిదప నాలవేది [వా కకాయామము. 
జ్‌ ౧ 
ఒకా రా a చా ఇదద ల లె ళల ల అమ ద ల శ ౫ ఇ యు MY శ 
సిసి గురించి మన మెదగవలయును. ' యూగము నభంసించు సాధకుడు 


డి ఒక ళో అ న మా 
జ్య సర వాన ఇటీ ఇటీ టీ సి వాటి 2. pn] fm” సలం ఆ ఇ ఇలో ఇ 
శరరమును స్‌ (ఉనముగా నుంచుకొనుటరు చబయదగిన యాసనములు 


ద్‌ 
అగ కం ఐవి వలల ర్య చీ వైఎ చి అరు. దె 5 
మము ముందు వాటించపలయును.” యూ గాభ్యాసపరుడు తఆలికగా జిరమగు 
£3 

స ఇది జ్య క్‌ జ శా En వ ల 

ధాన్యములు, పండు, వాలు నానజెజన పెసలు, గోధుమలు, కలకండ, ఆకు 
లా ల 
వో ఆ 


ఇటు మితాహారము, తేలి కాహారము నుపయోగించినచో యీ 
యాసనాదుల బలము వలన ర కమండలము, జీర్ల్ణమండలము వికసించి 
బలము నిచ్చి సాధకునకు యోగాభ్యాసమునకు తోడ్పడును. ఈ ఆహార 
నియమము వలన యిం[దియాదులు కామాది [పకోపముల నుండి దూర 
ముగా నుండి సౌమ్యమగు గతిగా శాంతి స్థతిని సమకూర్చుగలవు. అందుచే 
నాహార నింసమము (మితాహాోరము! పొటించి యాగాభ్యాసము గావించుది . 


a 


చా ద లో మా న గోఇలో 2 

ముఖ్యము, తరవాత [వాణాయామ విధానము గమనించుడు. 
లు ఇల తోలి లో ఇ రా శాల ఉలి జు చా ల్‌ న్‌ నా 
నాధరు డగువాడు ఆనన నియమము పాటించి తన కపయుకాసన 


ఆలో 
ములో యుండవలెను. పిదప దర్భాసన, చ తాసన్క ర త్నాసనములు వెచు 
|= wn 


n 
కొని దాని బద యోగ మపలందంచువాడు పకాంతమగు' మనస్సు గల 
వాడె రూర్నూండవలయును. అటు కార్యూండి [& కాయామయున రప, క 
గ్‌ా బి ౧ బి డ్‌ 
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నుండి లోనికి పీల్చి కొంతసేపు వాయునను లోన నిల్పి. రెండవ 
వ నుండి గాలిని విడువవలయును. దీనినే యోగ పరి 
షలో పూరకము, కుంభకము, చక మని యందురు. పూరక మనగా 
కి గాలిని తీసుకొనుట నందుదచ. కుంభక మనగా ఆ గాలిని లోన 


గ. 
లాయి 
జ 


ముకు 
క్‌ రు 


లోని 
కొంతసేపు నిలిపి యుంచుట నందురు. 
మరొళ ముక్కు_ ర ం|ధము నుండి విడచు పనికి చెప్పుదురు. ఇట్లు [పాణా 
యామము గావించినచో వాయువ్వ పరిళ్మ భపడును. శరీరము నందలి ' 
మండలములు న్యు భముగా నుండకున్న చో [ పాణాయామము ఫలము సిద్ధిం 
చక వ్యతిరేకించును. అందుచే నాసనముల ద్యారా శరీర మలమును 
పోగొట్టకొనుట ముఖ్యావసరము. 


చక మనగా పీల్చిన గాలిని 


( పాణాయామములో రహస న్రము క 


సాధకుడు యిదివరులో వివరించినట్లు సుకాసీనుడై యాసనము 
నందుండి [పాణ వాయువు పీల్చుట, విడచుట మొదలగు [క్రియలు నిత్య 
మభ్యాన పూర గకము గావించుచుండవలయును. అట్టు [పాణ వాయువును 
కుంభించి యుంచుట సాడించినచో జరుగు చర ఫలు విచ్శిత మైనవి యున్న వి. 
కుంభకములో (పావీ ణము సంపాదించినచో సంభ భన ళ కవ ప్‌ దీని 
వలననే [పాణాయామ గమ్యమునకు కోకు మార్గము బయట పడుగు. దాని 
విషయము ఈ (కింద విషంచుళున్నా ను a 


శరీరములో యోగశా త్రము ననుసరించి యారు చక్రములు గలవు. 
వాటిని మూలాధార మనియు, సాథ్‌ థిబాన మనియు, మణిపూరకము, అనా 
హతము, విశుద్ధి, ఆజ్ఞా చక్రము యను ను చేర కో పిలువబడునవి గలవు. 
వీటన్నిటికి పై పెన యనగా శిరో భాగములోన, సహ్మ సార మను మరియొక 
ముఖ్య స్థానమగు చక్రము గలదు. ఈ చ|కముల [పశంసకు ముందు 
యెందుంకు యె తబడినదో చెప్పుచున్నాను. 
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నబ జి nr గ ఇల ఉట 5 a? వై ఇగ 
ఇదిపరులొ 32పిన ఇ [4 దులలత్‌ మందు మలాశయ నానము 
క జు 
సం జా ఇ వా ఇ ల్‌ వన అల జో రొ 
నంటి యుండునడి మూరాధాళల చొ సహ వి వెన్నెముకకు చివరగా 


నాడి 
లు 
వెపు యుంచుకొని పండుకొని యుండును. ఈ యాగళా స్త్ర మంతయు 
ర 
ఈ ముఖాంంశము మద నిలబడి యున్నది. అనగా యా ముడుచుకొన్న 


కుండలినీ నాడి తన ముఖమును యా బూళగా నున్న సుషుమ్న యను 


ల 
అనీ Pa 2 లో 
బలము చేతనో [శ్రమించిన గాని లభించదు. కొందర మహానుభావులకు 


_న్నపయత్నముగా మోగము సిదించును. అనగా కుండలినీ నాడి ఈ వన్నె 


ణి 
శ beg Fr 
ముక నంటియున్న నాడి గొబిములొనికి _పవశించుట జరుగును. ఇది జరి 
Ca] 


ఆం వటి జాకీ ఆర టో 
న నాట నుండి యూగములొని బలము తెలియబడును. 


అయితే బా కుండలినీ నాడి, ని; దపోయి మెలకువ వచ్చిన వాడు 
శరిరమును సాచు కొనునట్లు కహా నాడి మెల్ల గా సాగుచు యందు [పవెశించు 
టయ, తిరిగి వచ్చుబయు మరల [పవెశించుటయు చేయుచుండును. అట్లు 
జరుగుట కోలవాటుపడినచో నది పోవుచు వచ్చుచు యిదివచులో చెప్పబడిన 


కొక is చక్రము దాటుచు ముందుకు సౌగుటయు, తిరిగి వచ్చుటయు 


జరుగుచుండును. అటు జరుగు కాలకులొ యాోగ్యాభ్యాసపరునకు [కమ 
౧? జ 


G 


కా ఇల్‌ ద వా గాలి ఆట 9 
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రంఖఇంచి దుందు 
కండకలయు 


ఒల్లో 


ళ్‌ 


a 
a 
~~ 


t 
oo 
= 


ba 
“ey 


(SET 


భ 
సర్వతముత్‌ 


» 
అం 


లొ 
భూమిని 


నటుండి యః 


ఇ 


గనుచు 


సున్నమ 


ర మతోగూడిన 


చి 


"ఇటు నిత్యము 
మును పొందుటకు 


అ నభా; 
భాంసయోగ మవలంబించ 


౯4 


CM 
టో 


స 
తో 
వకటాక్ష 


gan ర 


మయమందు 
లి 


దె 
ర్‌ 


క్త 
నం నాక్‌ 
యం సమయముచొ ననగా సంధా 


C4 


~~ 


° 


వాయని తమలపాకులు 


అ 


పారనలు గావించు 


సాధకుడు యోగభా 
«6 


వలయును, 


శి 
1 


లాను శల 


న్‌ 





వషట్‌ చ|కములు 


1) మూలాధారము 2) స్వాధిష్టానము ల) మణిపూరకము 4) అనా 
హతము లి) విశద్దచ కము 6 ఆజ్ఞాచక్రము. ఇవి శరీరమందుండిన 
వన్నీ యోగాభా రిస పరులకు సాంకేతికమై సుషమ్నా నాడియందుడునవిగా 
నెరుగవలయును. ఎంతటి యోగాభ్యాస పరుడైనను కుండలినీశ క్తిని మెలు 
కొల్ప జాలకున్న యోగభ్యాసము వలన పొందదగిన ఫలితము పొంద 
జాలరు. ఫలితము పొందిన యోగి ముఖము కాంతివంతముగానుండి రోగము 
అంటకుండా జకర దీ పినిపొంది సర్వమగు నాడీమండలము స్మకమముగా 
పనిచేయుట జరుగును. అప్పుడు యోగాభ్యాసము సరియగు స్టితిగలిగినట్టు 
భావించవచ్చును. 


1) మూలాధార చక్రము ae 


ఇది యోని (ప్రదేశమున నుండును. యోని |ప్రడేశమనగా మలము 
విసర్జించు గుదస్థానమని యెకుగవలయును. యోగివరుల పరిభాషలో నా 
చ్మకము నిట్లుగా వర్జి ంతురు. ఈ మూలాధార చక్రము ర క్షషర్ణముగల్లి 
నాల్లు కోణములతో నావరించబడి యున్నది. ఇందులో సాంకేతిక పరముగా 
కొంద రథిష్టాన దెవతలుందురనియు నాల్లు కోణములందు నాల్లు రకము 
లుందురనియు దిని సాద మూడున్నర చుట్టలు చుట్టుకొని కుండలినీనాడి 
యుండునందురు. 


సాధకుని సాధనములో మూలాధార చ|కమంటియున్న కుండలినీ 
నాడి మెత్కాల్పుటలోనే యంతయు యోగమిమిడి యున్నది. ఆ నాడిని 
మేతఠ్కొాల్పుట యనగా ముడుచుకొనిన దానిని సాచుకొని మూలాధారము 
మొదలుగాగల *' (బహ్మనాడిలో తలజేస్పటయని భావము. ఇది మూలాధార 
విషయము. | 
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2) స్వాధిష్టాన చక్రము : నా 
ఈ చ్యక కము లింగమునకు మూలములో నుండునడిగా నెరుగవల 


రజో 
యును. ఈ చి కమునకు ఆతు దళము లుండును. ఈ చక్రము మెరు 
మరిపి నటు కాంతుల: ! [పసరించుచుంతున ను చక్రము ము కమలము బోలిన 
ళా 


అకారము బొంది ను దిని బ్‌ న. దశముల యందును 
మం (వ 

(బిబ్బాదు జు గ్రీనివాసాడులు సిల్లి యుందురనియు, ఒక శకి ఢాకిని 

ఇ టో ee Ge va 

రపనజడునది యెంచుండ నదియు అ చిత విరి ములు గన్సించునని 


కూడ యాగు అందును. 
ల మడ్‌ఘా రక చక్రము క 

ఈ చ కము నాభినంటి యుండును. దీనికి కమాలాక్కతి యుం 
డును. ఈ కమలమునకు పది దళము లుండును. ఈ తు త దశ 
దళముల యందు కొందరు డెవత లుందురు. నాల్లు దళముల తరువాత 


యిందులో అగ్నిమ మండల ముండునందురు. ae ఢాకినీ యనబడు 
స్థ క యున్న ది. ' 
ర్తి అనాహాత చక్రము న 
ఈ చకము హ వ్‌ సాదర ము మున మున్న చో టి నున్నది. [కింద నుండి వచ్చు 
కుండలినీ ౫ టా చ కము పతకు వచ్చిన తదవాత తన (పొబల్యు 
మంతయు చూపగలదు. అనగా యిందునుండియే దేవతా శోక్తులు [పాణ 
శక్తి గల్పించుటి కారంవించును. ఆనగా యోగశక్తులు కొన్ని తెలియనట్లును 
కొన్ని తనకు తెలియకుండగ “ee యాతనిని మహానుభావుడనియ, 
మహా యోగిపుంగవు డనియ్కు ౪ కివంతుడనియు పెలుచునట్లు చేయును. 


చకము పం డెండు దళములు గల్లి దానిమ్మ హూవువలె నుండి మధ్యను 
న. గల్లి షట్కో ణాకారముతో నుండు త మం, గలి వ. 
2] 
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వ మెరుపులు గల [తికోజాక ర గల చక 


న ముండును. ఈ 
చ కము నే [కిందకు హోవ్షగా కదలిళ మెదలికలు లేని దీపము వలి నుండు 


దాని లో హంసాకారము పొంది జవాళ. యుండునని మహనీయులు 
వరింతురు. ఇందులో మనుష్యులు హ్రాజించదగు [పడేశము యోగికి 
లై 

గన్పించునని వివరింతురు, 


ర్‌ నికట చక్రము న్‌ 


శ చ్యకము కమరాకుతితొ నుండి ఎరుపు రంగు గల పదహారు 
దళములతో నుండు నందుకు. బొడులో షా 
a 


ము గల వరులము బోలి 
లు ప ఈ చక డల నిరంత 


ము మకరందము 
చిమ్ముచు ర క్ష కాంతు రీనుచుండును. ఇందులో మహో 

ముతో శంఖము, వ్యా ఘు చర్మము, [తిన్నేతపు జ్క పది వ చేతులలో 
ఘంట, పాశము, త ము ధరించి భస్మమును శరిర మంతయు నలదు 
కొని యమృత దానము చేయుచు పరమ శివుడు యిందు గలడనియు, 
యోగి యోగ _పభానముతో నీ చక్రములను చ్మకకర్ణి యందు, దళము 
లందు గల వివిధ దేవతా మూర్తులను దర్శించి పరమానంద మందు 
చుండును. 


6) ల చక్రము గ 


ఈ చ్యృశము కనుబొమల మధం నుండును. చిత విచితముగా 
నుండి శ్వేత కాంతులు యడ రెండు డే'సలతో నీ చక ముండునందురు. 
ఈ చక దళముల మధ్యను హాకిసీ క్ల కి యున్నది. దాని మీద [తికో ణి 


CE 


రూపముతో మధ్యను అంతరాత్మ [ప్రణప స్వరూపముగా నుండి జ నతి వలె 
నుండు దీపమై వెల్లుచుండును. దాని సద మనస్సు సూక్ష్మ రూపముతో 
నుండును. “దాని పెన చం; [దమండల మున్నది. అందు మహాక కి సం 


68 
పన్నమగు హంస యనబడు పరమశివ స్వరూప మున్నద్‌. ఆ 
ణము, అవాంతర డేహములు దళములై యా స్థానములో నున్న వందురు. 
సుషమా? నాకి మార్ష మనగా (పాజళక్తి సంచడించుటకు నడ్డులేని రాచ 
బాట యందురు. ఆ మార్గములో వోవుచున్న చో భయము 
బలముతో యోగి సాగును. ఆ నాడిని |బహ్మనాడి యందురు. అనగా 
x 


[బహ్మ దర్శనమునకు పోవ దారి యందురు. ఇవి యన్నియు సుషుమ్నా 
జ 


క్‌ 

నాడిలోనికి కుండలిని [ప్రషళ పెటు నాధనముబుగా ము; దలతి" సహా చెప్ప 
కు 
బడినది. 
అటువంటి కష సాధ్యమగు కుండలినీ చలనమును యోగి పురా 
లు 
కృత పుణ్యము బయటపకును. ముదలు కూడా పది రకము లుండి 
యా మోగి కతకతుం డగుపకు తొడాడును. ఇటు [బహ నాడీ సంచా 
లల ష్‌ po శ్రీ 

రము [పా పించిన వారికి యనగా యందు నిరంతరము నిలచువారికి విచ్మిత 

a! 


మైన శకులు వాటంతట నవి [పా పించు నను విషయములు యిదివళ లోనే 
మన మకుకొన్నది గదా: ఆ శోక్తు లెవ్వి యో, ఎట్లు సం|పొ పించునో మన 
మెరుగవలయును. అవి ఎనిమిది రకములుగా నుండునని శాస్త్రజ్జులు నిర్ణ 
యించిరి. వాటి వివరము మూ [కింద విధముగా నుండును. వాటినే అష్టై 

న్నా 


న్ద కర రము లనియు, అష్టళక్తు అనియు అందురు. 


ఐశ్వర్య మనగా నీశ్యర సంబంధమని యర్థము. ఈ శక్తులు 
యాశ్వర బలనును తెలియజెప్పును. అనగా (పకృతి నత్మికమించి తాను 
(బ్రహ్మ బలను సంపాదించి యీ శరీర వాసనలు - పోగొట్టుకొని సమస్త 
పపంచమునందు తాను యధేచ్చా గమనాది బలములతో నుండి తిరుగ 
గలడు, 


క్‌ = 
1) అణిమ 2) మహిమ లె) గరిమ 4 అమమ వ్‌) [పాపి 
ల క అనీ 
6 [పాకామ్యము fs శత్వము 5) వాతము యను పెరతో వంవ 
J . థా లి 
కూరించబడుచుండుగు. 
—_ 
శ్షరరమను సంకల్ప ము భూ తమున బహు సూకవక్షృముగా నొనడించి 
[ప్రపంచమున సం ౦ంచ౭ించగుల కళ కిని అణిమ ౪ కి యందురు. 
వానే pr 
మహిమ క కి" 
penn . 
(పక్కతి యనగా కోళములందు శరిరములు ధరించి జనన మరణము 


లందుచు లోకములలో ధన, దా౭ద్య, సుఖ దుఃకాడులు పొందుచు సంచ 
రించు విధానమ సతి క్రై కమిం చి వ పుట్టుకలు ౩ య Sess 
తలచు 


యందు తన్ను తాను యెరిగి సంచరించుటాడిగా గల శ కిని మహిమ యని 
యందురు. 
గరిమ శ కి: 
ఆడీ 
ఇచి విచిత్ర మగు శ క్తి. గడైపరక చిన్న గాలికి యెగి౭హోవును. 


ట్రా 
గ i 
రో 
4 
ct 
ట్‌ 
pp 
£9 
en 
eA 
LA 
(శ్‌ 
(3 


అట్టి తేలిక వ వస్తువు స్వరూపమంది యిబటువం 
కుండ నుండజేయుట్క ఒక చిన్న పుల్లతో స 

కదలసీయకుండుట మొదలుగా గల వెన్నో తేలిక గల పస్తువు 
లచే మహా భార మగువాటి నడ్డగించుట, జయి.:చుచి, (తిప్పికొట్టి టుట మొద 
లగు కార్యములు సిర్వహించు మప శ్రీని గరిమ యని యండువ 


(క 


నొక్రి పటి 
క్కి వ / 
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mn ల్‌ జీ జ్‌ నళ శస ష్‌ ఇ ప 
మహా భారము గల వసువులను అనగా పర్వతములు, సముుద 
జ్‌ - న్న 
నః అగ్ని గుండములు, ఆకాశ గమనము మొదలగు నసాధ్యమగు కార్య 
ములు నిర్వహించుట, పర్యతమును సముదమున వైచి ము నగనీయక సండ 
గా 


04 
ద్ద ls Rd ఆం , ఇ అగో 
స స ము; దము మీద కాలి నడకన పోవుట, ఆకాళ వీధిలో అలుపు 
వా 


దావానలము గాసి, పిడుగుల కక్షమాదె యగ్నిజ్వాలల మధ్యను వాటి వలన 
[ప్రమాద రహితముగా త! తేలివోవటాదిగా గల మహిమలను లఘిమ యని 


యందును, 


(పా కిన క్షి 
nn _ panne 
ఇ లో గ 7 wr! 
లకుమ తరువాత వచ్నునది (వాపి నకి. [వాపి శకి యనగా 
అథి అలీ టీ నీ 
నిటుండును. తాను మ మనస్సులో తలచిన యసాథ ధ్ర వసువులను, స్థానములను 
eg) 
పొందుట్క తానకె యుండి వివిధాక్ళతుల యందుండుట, పతన స్థానములు 
ap) 
నిరించుటి యివి య! యు పాపి భకులు. ఈ శకి యున్న వారు దూర 
[ల టు ఎని ఎని 


అణాల 
ముగా క ఎవరి కందకానివి పొందుట మొదలగు వాటినిగా. నెరుగ 


(పాకామ్యు మ న 


తానున్న సా నాశనమునకు బహు దూరముగా. నుండునవి, స్వర్తాది లోక 
౧ 
వానులతో Pa మ, en సమస్త సౌఖ్యములు, మ 


తెబ్మ త్‌ ప 

_బాకాము ళ కి తరవాత వచునది ఈశతం శ కి. ఈనతం శకులు 
A యీ భు న్‌ రా వానా 
రాను రాను హెచ్చు బల | పదర.నము శోయునదిగా నుండును. ఈ కి 
a poe 
గల వాడు ఇతరుల కగుపించకుండా సంచంంచగలద. ఇతరులను వారు 
చూచుట, జారి చర్యలు గమనించుట, లోకము లన్ని టిలోన రహస్య విధా 
నమాన సంచరించుట, [కొత వసువలను సృృష్షించుట, వాటిని ఇతరు లెరు 
న నా! లు 

గని విధానముగా నుంచి లోకము వారల కండించి యనుభవింపజయుట, 


& 
కా! 
అనగా ఈళంర బలముతో చేయదగిన కార్యములు లు నిర్వహించుటాడి కార్య 


తి లయములు గావించు బిలము గాంచు ౪ కిని ఈశ 
a 


ఇది పైన చెప్పబడిన మహిశక్తులలో గొప్పళ క్రియని చెప్పవచ్చును. 
తాను స౮ ర్వాధికారము మనంది, యందినట్లు సి నడపుటి, 
యితరు లగుపింపకుండా సంచడించుటి, గై సనులను యెట్టి యడ్డంకులు 
లేకుండా నిర ఇపాంచుటి, సమస సము తన చెతులలో నుంచుకొని లానెవరో 
యెరుగ కారుంకా ప్యవహ రించుచు [ప్రభుత్వము సాగించగల్లుట, లోకము 
లన్నిటిలో తస మహిమను గనబరచుచు తానెపరో రోకమునకు గానకాకుండా 
నుండగల యూగబలమును ౨౫ ాశళత్వ శ కి శ కియని యందురు. మహాతపస్సం 


పన్నులగు వారికిగాని యివి సాధ్యపడవు. 


(పత్యాహారము 


(పత్యాహారమనగా యిడ్‌ విచ్మితమగు యనుభూతి. అదెట్టు సాధ్య 
మగును? అను [పళ్నకు సమాధానముగా యిట్టు వివరించబడుచున్నది. 
యోగసపాధకుడు తన తర్తనీ [వలును ( చూపుడు! వేలును) రెండుచేతుల 
కేళ్ళను రెండుచెక్తలలో నుంచుకొన్న ప్పుడు యే ధ్వని వినిపించునో యా 
ధ్వనిని తాను ధారణగావించుచు మనస్సును నిలుపుకొను శ కిని (ప్రత్యాహార 
మని యందుద. దీనిని వేదనమని యందురు. ఇట్టి వేదన సంబంధమగు 
నాధములను తరచు విని నభ్యాసముచేయు సాధకుడు యోగిగా మారగల 
డందురు. అందులకే శివపురాణ మందు యూ సాధననిట్టు సాధించమని 
చెప్పబడినది. 

యోగాభ్యాస మెషగనివారై నను, గ్రీలైనను, పురుషలైనను వారు 
[పతిదినము యిట్రాచరించవలయును. ర్యాతి పరుండబోవుటకు ముందు 
చక్కగా (పక్క పరచుకొని ఆసనషద్దిగా గూర్చుండి తూర్పు ముఖముగాని 
యు తర ముఖముగాని పెట్టుకొని కర్లర ంధములు చూపుడు వెళ్ళతో మూసి 
కొని యందుండి వచ్చు నాదము నాలకించుచు నలుబది ఐదు నిమిషములు 
సాధన _పతిదినము జంుటి ముఖ్యము. అహిచరించుచు నభ్యాసనమున 


న్‌ 


నిల్చినవారు సిదులు పొందగలరని చెప-బడినవె 
ధి | 


ఇట్లా నాదము వినుచు సథ్యాసము చేయుచున్న చో వాయుని గ హము 
వచ్చును. ఇదివరులో చెప్పబడిన అనాహతచ్యకము నుండి వచ్చు 
నాదములు వినగలును. అద్ది నాదములు వినుచు (కమముగా నాదములు 
దాటిన సుఖమగ స్థితిని పొందగలడు. ఇది (పత్యాహారమను యష్టాంగ 
యోగ (ప కియయని చెప్పబడియున్నది. 


[పత్వాహారమునలందు తను క్‌న చున్న నాదమునందు. బుద్‌ని సిలి+ 
టి ధా శ 
సె ళో న్న 
యానాదమును విడువకుండా విడచి సాధినవగున. కటు సాధకుడు 
ళా 
గీ 
సాధన చేయచుండిన కాలమందు ee కుండలిసీ శ కి (బహృనాడీలో 
po Ru 


పదెశించు కాలమందు [పచ గంలి దాగిన కొంతకాలదమువరకు పెక్కు రకము 
లుగా వినిపించుచుండుడు. ఆ నాధగుల యండు సువ 'మ్నారం ధను 
నందు వాయువు [పజశించునపుడు పెద్ద పెద్ద నద్ర తరంగముల 
[| మోతవలె వినిపించును. క్రమముగా వి హరు మున్న చో మెఘనులు యురిమి 
నట్లు యుదముచుండును. తరవాత ఫ్లేడిలు | మోగించిన [మోతలవలె విస్సిం 


[క్రమముగా నాదనుల ధ్వని సన్నగిల్సిపొవును. 


ఇక 


పిమ్మట మృదంగములు (మద్దెలలు) వాయించునట్టు భయంకర 
'బ్రములు తేసి సౌమ్య శరములు వినిపించసాగును. భంజము లూడినట్లు 
ంటానాదములు, a బారా పూడినమ్లు కాహళనాదము, కేణుగానము శేయ 0 
ట్టు వెణబునాదము, వీణ వాయించునట్లు కీణానాడదమ్ము తుమ్మెద [మోతవ 
భమరనాదము శ ₹రములో మధ్యప దక మునుండి [శ్రవణములకు వినిపించు 
చుండును. ఇది వాయువ్వ (బవ్వా నాడిలో _పకెశించినపుడు కొంతవరకు 


నారా 9 


దందా నా | 
కుండలినీ _పడళశ en) నొగుదన్న పుడు విసిపించుసు, 
రి కమ! 


యళ 


క స 


భయంకర నాదములు విసటివన్న తక్కు న్‌ ధ్వని శేయు సన్నని 
నాదములు వినమటయందు బుద్ధ అరక, నిర్భ లత్వము . యేకా[గత 
చక _గా నలవడును. ఈ స స్వల్ప నాద్మశ ములో బుది ది చక్కని కుదురు 
గల్తి "గమ్యము జేరగల్లు పెంపొందును. [పతా తాంహారవ ములో నాదములు 
వినుచు స స్వల్ప ధ్వనులు చేం వయువాట్‌ యందు మనను. న నిల్వవలయును, 
కుండలినీ చలనము జరిగినను యదిమరల వెనుకకు వచ్చునపుడు బుద్ధి యా 
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” శా ణి a 
లనే నిల్చు వెస జూూచుప్‌ ముఖ్యధర్యము, వాజికన్న ఎటియం టొబు 


౧ 


నిల్పి వ నేకు అ దనకు ఇ నో చ న గమ్మ్యడ్డానము అతుకు ఈ [తౌ 


వారములో కొని న్ని కొన్ని విధము బలున్నవి. 


“eo 


ళో 


న కిరములోనున్న యిం! డియములు కోక హ్యవహారమురి కు లాగ 


కొ రాం అన ౪” నా అ 
సీయకుండా నిలుపుకాన శ కి యుక రకము. 
అవీ 


ఆస 


pee 

(a 
పాదములు చుదలు శిరస్సువరకు తా నుపాసెంచు డవతాస్వరూపమ ను నిల్చి 
దానియందు ధ్యానముంచి ని; గవాముగా గుండు టింకొక రకము. 


శీల పోషనమునకె వలయు సమస్త సదుపాయములు యువియు 
నా 
వేయక త పణీకరించుచు [పా పించినదానిని [పాణర క్షణార్గము స్వీకరించుచు 
par 


నిగహముగా మనస్సులో డేవతా రూపము ధ్యానించుట యింకొక రకమగు 
(ప్రత్యాహారము. 


౬జి 


రీ తము ద్వారా నై సమస కరఠ-.లు వాటి ఫలితము లి 
రార్ప్సకణఃము గావించుచు నా జీవాంతము నిగహముగా నుండుట యింకొక 
రకమగు [ప్రత్యాహార మగుగు. తాను చేయు కరులను (బహ్మార ఎణముగా 
[బహ కర లాగా భావించటయు, వాయువు నిరోధమును కంకమునుండి 
గుదస్థానమ వరకు గావించుటయు ఎ (ప్రత్యాహార మందురు. [పాణాయామ 
విధానముగా వాయువును శడ్‌ర — వ్యాపించునట్లు చేయుటయ 
[(పత్యాహారమని మోగళాస్త్ర విధులందురు. కోరికలను త్యజించుటయు 
కూడా యిందులోనికి వచ్చును. బుద్ధిని సుఖదు దుఃఖములవై పు మళి ంచకుండా 
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a a 


వాటికి లొంగకుండా వ రించుచుండ.బ ; పక 
న! 


అ స్తము, ఇండులో కొ స్నా 


ఫ్‌. 


లు 
యన్ని యుగాని యనుసరించుచు మ.  ం! ముఖ్యము 
నెంచబడినది. యోగాభ్యాసపరుడు చ స్ట సాధనలో ౬ జత రకమగు గమ్యము 


జేరిన నట్లు [కింద విషయము వలన నెడగదగణును. 


ఎప్పు ఎడు శరీరములోని నాదములు స్కుటముగా వినుటకు తగిన 
అ శ శ న మె న, ” లో 
యు సు నో యప గెదరుడు డ్‌ కన 
గామర్థక 0౮ స ద్వ్రుడూు fd ధకుడ జాం నున్న స్రతికన్న నున్నత 
వెతికి వచ్చినపు తరియనగును. నాదములు సుఖముగా వినుచు వాటివలన 
రా 


ందు సంతాషమును !గహించుటబ యోగికి చూగబలము  పెశుగుటగా 


ఇట 


ఎంతొ (శమపడెనగాని మనస్సును చలన రహితముగా నుంచినగాని 
యా నాదము వినిపింపదు. 5 నాదము విన్న వార డవతారూపమును 
పొందగలరనికొందురు, డవతాశ'క్తులన్ని యు నా నాదములో నున్న 
వన్నియు యది వినినవాడు కరిర (భాంతినిగాని జివ భాంతి, (పాణశ 
అనే 
భాంతి గాని యుండదని పెద్దలు యిదివరులో నిక యపరచియున్నారు, 


ధ్యానము - దాని విశేషము 


ధ్యాన మును గురించి వివరముగా మన మెతుగవలయును. ఇదివరు 


లోని యభ్యాసములకు మను ధ్యానము. అవి ప. సాధనలతో 
చ రు 
స్వాధినపరచు నుటకు సాఠము ధ్యానములోను ధారణముళోను యున్న ది. 


మనసు స్సు శరీరమందు విచి చితముగా నడచుచుండును. ree మనస్సు 
కు నొక యనుబంధమును 


eA 


పరమెపడు గల్పించియున్నాడు. మనస్సు 


శా 
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జె ఇ న శల్య _ OL _ 3 బ్య 
శంరమునండున్న ముం: “దయ నుల దొరా లేకవాంచల 


WW Wu లోన దేర దూ 
చుండును. మనస్సునకు ల కములొనీ వ 


నారా అం రాం, కొం నా ణో 
(రా Ep re మంతి 
క 
నాల్‌ టి అల బీ నా 
ల స్త వువపిాళములం దా నా గల్పించు తెరలు ముం des 
శ తే 
SU Mr. వనీ ద స లచ యె నాఫీరా Cd 4 లల ఆ 
పపంచం హౌ ఉరసా  మహాదుత రవాస౭ము 
రిం ఓ ల్సి 
శ On ఆ బద Fa ఇక రాదా. అందో a) 
యిండులొ యున్న చ శతు రకమాంగ మదొ సే హరితమగు యొక 
par. ఆటీ 
తో నాకీ వ ఖలీ ౮ ద టల ఆ Mae 
చూడు ఈ గాజిలో నొక గొహ కొకిగల యొక తజము (పవళించి 
వానే 
ఆ 73 2 ఫలి జ్‌ ల అన రో జజ ప్‌ జట ల 
ఈ పతపుళహెకమనగు సం ను లేవదీసి 'కతిపృచునా వ. ఆ గులతో మహో 
రు జి ఛా ణు! ౧ 
వ ఆతి లం జ కా తా అ ట్‌ ఆనీ అలీ లో చ ప 
త కౌంళశము _పడకెంచి దాని వాససలమ కమచుగా తాగు న్వాఖనమగు 
ఇర న 
లుణ్మ యట 


డాని వాసన అనగా మవ _పేకెపించిన రోక సంబంధమగు వాంచ 
అను తాను పోకిత:ము ద్యారా యపభవించదలచి తన వ్యవహారము దూర 
ముగా నుంచి యా గుల్ల శుడిన ముతరమగు ౩ లతో ననుబంధ, 
యకురాగ, న్యతుముత్రా త్పాదుము పొందుచు తన విషయము దూరముగా 
నుంచి యిదుకో జేయుంకుఎయే మాయని మోహ్మ భాంతియని 
యుందువు. _ాంతి గరళము తన యిం, (దయముఐ ద్వారా మనస్సునకు 


గల్పించు చున్నవె. ముత్యపు చిప్పపె నున్న కాంతిని చూచి యది వెండి 
వస్తువుగా భావించు (భాంతి గదా : మనస్సు ఈ శరీరము ద్వారా 
గొప్ప మబుపు తిరిగి | భాంతిక ోబడి Su తిరుగుచున్నది. అది యెట్లు 
తిరుగుచు చున్నదనగా తన్ను తానెసగక తాను చూచినది గొప్పదనియు, 
అవ ముతకల పందవానిదనియు డాని నందుకొని -యకుభవించవలయు 
ననియు తలచి తాను వాంచించినయవిగూడ గుల్లల లను విషయ పరిజ్ఞానము 
పాతగా నందులో చెప్క_కొని పునఃపునః దానియందు. తాను భరీరేందియ 
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ముల ద్వారా మమకారాహంకారము లుంచకొని గుణములకు దాసత్వము 
"a 


గా శ పన 

డా శరరముల యందు మమకారముతొ జాంధవ్యము 

ఇల 3 a ఇ” 

స షించుకొని, బీననీజనకులనియు, ఖభార్యాపు తాదులనియు, తన ర బంధు 
రి ఇ /' అనీ 
ఖా 


రా 


అనియు తనకు హితవ్వలేనివాను శ, తువలనియు భావించుచు గుణములకు 


చ్‌ a రీ ల్‌ ది టం మి లా న 

*సమగుచున్న ది ఈ గుణముల శరితముముద యిం దియాదులకు 

నాని జ్‌ ల్‌ో క 5 Ys ళల TAN డై 

[మ తృాహకారకములై లొకములందు జవ్షలకు పఠ్మిభమింపజయుచు న్నది, 
దా 


రి 


స జ జ గ ణా eal 
గుణములు మూడు సాత్విక, రాజస, తామసములు. ళర౭ందియములు 


d 


(౪ త్సాహించిన విషయములందు పతిబింబించి తగులాటము పెటు 
ళ్‌ రు 


ఈ తగూలాటములో మనసు*, నానావీధముల గంతులు వేయుచు 
తన్నుతాను మరచి మోహగుణ పరవళత్వమున తాను ధరించిన , శరీరమును 
యధారవసువుగాని నిత్యమగు దానినిగా భావించి దాని యనుభవములు 
వాంఛించి చివరకవి స్థిరము. గూర్చు జాలకపోవుటచే కాలపక్వముతో నీ 
శరీరమును విడచి తన దారిని తాను పోవుచు తాను భరిరము ద్వారా 
పొందిన కర్మఫలితమును గొనిపోయి దాని ఫలము యే కికల ద్వారానో 
యనుభవించును- తనకు శద్దత్వము లేని కారణమున కుడ్జిగాంచుట 
కుపకరణముగా శరీరము గావలయును. గాన మరల శరీరము ధరించి 
సు కర్మలనో యశభకర్మలనో జేయుచు “పునరపి జననమ్‌ పునరపి 
మరణమ్‌” యనునట్లు తిరుగుటచే గిరగిర తిరుచుచున్న దను చున్నాము. 
ఇవి యన్నియు జగ మెరిగిన సత్య విషయములై నను గుణ [పోత్సాహ 
ముతో మమకారా హంకార వికారాదులు పొందుచున్న దనుఠ హస్యమగు 
సత్యవిషయము. ఇది ఈళ్వరకల్పిత మగు లోక నాటకము, 
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అలల స్‌ a రా బల, జ జి 
లు కిలు య రములను కూర తువలను మచి-క చని నునాట్టు దువ్వుచు 
జల 
పణ వ జట జో fw. 2 లి మ్‌ వ 9 
వాటి ధొరణి మార్యుటయ ధాగనమగబడుచున్నద్‌. ధ్యాన మనగానమ్‌ | 
క జ్‌! ర్తి 
గ ట్‌ ఇ nt) లా, వీ శా కో అ సో అ ళ్‌ శ్రి 
యది తా నాదరణములో పెటుకుటు * దాసి వలన గలు లాభము లది * 
జట రా ౧ 
ఆ Vu ధా Ca ఇ bd ఇదం న్‌ వ్యాట్‌ ట్ర్‌ ఇ రు 
యను [పశ ఇ లుద్సవించును. వాట్‌కి సమాధానము టు [గ్రహించ 
రొ 
అనీ చ జున్‌ 2 ల్‌ ద్‌ జె సా వ MU MY 
వలయును. ధాంనమనగా శరిరం దియములు ;కొతా-హంచు విషయ 
en [4 
ఇల్ల జల క Wry” క్ష eo వ కణ ఒకి 
లను పటించుకొనక మిరు య దురం నుండుడు బా దుకు ఆమి ఉగాది యి 
లు 
Ce వ్‌ Vu wa Fw మో Arr ఆ 
చున్నాను, మెద నాతో సవాకరించుట. తహనను మె యచుపులళో నుంచ 
వ 
ర 


అట న ళా 
నేరు నాకార్యార్హము మిమ్ము శెరదిసినాను. ౬రు నా సమ్మతిని 
చయ స tt 
pr 
[గహించి లపల కకుండా సర్వ లముగా నుండుడు. అజణజగియుండుచనియద 
గా ప 
మాయించి తాడు స్వ్యతం తము బూని తనసితి నెదుగుటకు ధ్యానము 


గలును. ధాంనములో కొన్ని విధమాలున్న వి. తాను పర మెళ్వరుని 
౧ జ్ర 

తేజముననియు, తా నాతని |పతినిధిని గాని యొండుకాదని భావించి 

ధ్యానించు టొకరకము. ఇంకొక రకములో తాను (దహ్మ మనియు శరిళము 

వెరు తాను చెరనియి్మి భరిరములో కొంతకాలము నివసించి పోదునుగాని 

నేను ర క్రమాంసాడులతో నిండిన శరీరమును గాదనియ తన్ను శస్రాస్త 


న్‌ 

అవీ 
దల నచతలేవ ట్‌ అష చ ర వక 4 
ములు సరుళలెవనియు జలము తన్ను ముంచజాలచనియు, దహానుడు 


ఓ. 


తన్ను దహింపవాలవనియి,  గగనముగాని భూమిగాని తష ఎ స్వాధిన 
పరచకోశాతఅపనియు. నెరిగి పరమాత్ముని ధ్యానించువంమరాళ చ్ర్‌త్రిక్రో 
సనియ్లు, తన్ను తాసు అద్దములో [పతింబము: fue 
చూచుకొనునట్లు [పతి శడితమునందు దర్శించు చున్నాననియ, అందులో 


” ~~ ల్‌ త శ షే గా 

చాలనక కి (పాణ కిగా నున్న బిలము తనడ మరొళటి లెదనియు, యితర 
ఇ తాని! 

ములగు ఖభావయుత" దళ క మాసము కహా స్థష్టాయంతయు మాయా 


తముగా నెరిగి త న్ను తాను దర్శ ంది యానందించు బొకరకనుగు ధ్యాన 


వ 


మందురు. ఈ ధ్యానములో రండు రకమలున్న వి. సగుణ ధ్యానము, 


nl J bus పటా 
నిరుణధ్యానము యనబడు విధానము; లున్నవి. 
ళ్‌ 


సగుణ ధ్యానము : 

సగుణధ్యానమనగా తానశొ కరూపమును కల్పించుకొని యారూపమును 
విడువకుండా తనలో దర్శించుచు తథేక నిష్టతో నుండీ ధ్యానించుటను 
సగుణధ్యానముఅండురు. దాడివలన లాభములనేకములు గలవు. మేడయెక సి 
దలచినవాడు మెట్లు పట్టుకొని యొక దాని వెనుక నింకొళటి యెక్కు_నట్లు 
తన భావములో నణగి మన్న లక్షణము తొక్కొాక గ్రాటియే | కమముగా 
నశింపుజేయుటకు సాధనమై సగుణధ్యానము చక్కగా నుపయోగించును. 
ఇంక రెండవ రకమగు ధ్యానము నిర్ణణధ్యానము, ఈ నిషప్రణధ్యానము 
గావించదలచు యోగివర్యుడు సగుణమును చక oe గానలవర్చు కొని నిర్ణుణ 
ములో పబేశించదగును. యోగవంతుడగు వానికి సగుణముతో సంబం 
ధము లెకుండా నిర్షణ ధ్యానములలో నిల్వగలడు. నిర్గుణ ధ్యానమనగా 
నెట్టుండును * దాని నాచరించు బెట్ట ను |పళ్నలు రావచ్చును. నిర్లుణ 
మనగా నాకారమును ధ్యానించక మనస్సును యక్మాగముగా నిల్పుకొ ని (బ్రహ్మ 
తేజోదర్శనము గావించుచుండుట యనబడును. _బహ్మతేజము నిర్గుణ 
ధ్యానములో గనబడునా * యను సండియము రావచ్చును. శః సమస్య 
చక్కగా యోగళాస్త్రవ తలు తీర్చియున్నారు. 

నిష్టణ ధ్యానమనగా తాను చ్మితించుకొన్న స్వరూపమును ధ్యానించు 
కొనక తాను యోగావస్థలో నున్నపుడు తనకు వినిపించు నాదములను 
యితరమగు యోచనలు లేసండా నాలకించుచు మనస్సుని లగ్నము 
గావించుకొని శరీరమును తొడుగుగా భావించి తన్ను వెరు చేసికొని 
యోగములోనుండి ధ్యానించుమార్గము నిర్ణణ ధ్యానమార్హము. ఈ మార్గ 
ములో ముసీం[ దులు సెకు గ్రా మంది నిలబడి మహాళ్ల క్రిసంపన్నులై (పామాక్య, 
ఇసాశ త్యాది స్టో కులు [పదర్శనము చేసినట్లు (గ ంధములలోనున్న వి. 


జ 


81 


నిరుణ ధాంనములో నున్న వేళ కుండలినీ శకి [బహ్మనాడీ సంచా 
౧ ల బటి ప్త మ్‌ 


రము గావించుచుండ యందుండి దశ విధముల నాధములు భయంకర 
ధ్వనులు గలవి కొన్ని పటెనవి.వినుచురడును, మృదంగనాదము, వేణు 


లు 
నాదము విణానాదమువంటి సున్నితమగు నాదములను బహ శదతో 
(ou) 


మనస్సును చలింపనీయకుండా వినుచు యందుండు ధ్యానము నిరుణ ధా 


గి 
౧ శ్రి 
మందురు. 


A 


ధారణము 


ఇది 'యాోగాంగములలో యేడవది యగును. ధ్యానమును సగుణ, 
నిరణములుగా చెప్పుకొన్న ట్లు ధారణముకూడ విచ్మితముగా నుండును. 
ధారణమనగా నిలిపియుంచుట యని యర్థము. అనని నిల్చి యుంచవలయును. 
ఇదివరులో చెప్పబడినట్లు నిర్దుణధ్యానములో వినుచున్ననాదములను వాటి 
బంధనముచే కట్టివేసి చిత్తమును నిల్నియుంచుట ధారణమనబడు చున్నది. 
[తాటితో జంతువునుగాని పక్షినిగాని కట్టిచెసి కదలనీయకుండా శిక్షణలో 
పెట్టినట్టు మనస్సును నిర్షుణ ధ్యానములోనుంచి యా నాదములను విను 
చుండు యేకాగతను చెడరనీయకుండా నిల్పుట ధారణమని పిలువబడును. 
ఇది యాగమతము. 

ఇంక యిం డియ వ్యాపారమున 2 దాని నరికట్టు పనినే ధ్యాన 
ధారణములందు జరుగు మార్పుగా తెలియవలయును, మనస్సు ద్వారా 
చేయు యోగసంబంధమగు కర్మలు యోగళర్మలు. శకిరము ద్వారా 
చేయు “కర్మలు” మూడురకములు. పుణ్యకర్మలు, పుణ్యపాప సందిం 
ధించిన కర్మలు, పాపళర శైలు అని చెప్పబడుచున్నవి. పుణ్యకర్మలు 
భరీిరము ద్వారా చేసినవారలు డేపలోకవాసము, పరలోక సుఖములు, 


(పళాంతస్పేితులు గల్లి సుఖముగా నుండును. పాపపుణ మ్మిశములగు 


0 
వి 
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గానో. పకులుగా 
శ జాలి అలుల, కాయే గు క నో 
ర ~ us PU ర్‌ు కంటం తారా. ran చ Mee .) యవన్వులు 


ha 


జనులకు నపకారము 


క్రి 
pen 
జ ర్‌ అలీ టె 
గావించు |కారజీవ జన్యలందు భయంకర వరనములు గావించుచు 


0 జ 

షౌదమరణములు పొందుచూందురు. ఇంక చెప్పదగినది మ్మిశ శమ కర్మ, 

స మధ్య, సామానం కరల ఫలితము లిటుండును. పుణ్యకర్మ 
స్త తె స 


తెలిసిన పిదప మ్‌[శమ కర్య విశేష మెరగవలయును. మిశమకర్మ 
చెడతకు,_వ గల కర్మ ఫలితము. ఈ 


0 స్‌ 
ఫలితములో మంచి కర్య [పతిఫలా పేక్ష లేకుండా ఈశ గరార్ప్చణ బుద్దితో 
చేయబడిన దాని పుణ్యఫలము నిర్యలజ్ఞానము, శాంతము గల rl 


— 
లో 


నిత్యము ము అనిత్యమును గుడించి యోచి 
సరిపడ కార్యాలోచనము తాను చయు క ర్మ ఫలితమందు కాంక్షలెకుండుట, 
as కావలయునను వాంఛయు గన్పించును. మధ్యమ కర్మల ఫలిత 
గా తన యా శమమునకు తగిన శరీరాదులు బి పొంది పరమానందముగా 
టన సామాన్య మ ాచరించువారు బోయలు, కోయజా 
తస్క_ ర వృ త్తిగల వంకములలి రో జనించి యా యా ఫలితములను ఆను 


ఈ 


భ్రవింతురని 5 కర్మఫలవిజ్ఞాను నులు వివరించిరి. 


ంచు విజానము, యిహపరములకు 


2 


Cc 


పుణ్యకార్యములు చే యు: ని చెప్పబడు కార్యము లేవి చేయవలయును 
చ 


అను విషయమునకు ౩ పెద్దలు ౨ యిట్లు వ్యాఖ్యానించిరి య కమగు ౪ లు 
వానే 

a న! స్థ జు శేతే జ 

అనగా యప నులు నో వారు గోప్పస్టితికి ప్తరో [పజల నకు = 

pa 


క కరు మెప్పు పొంద్‌ సంతోషించదగిన కార్యములు గావించుటి 
పుణ్యక కార్యము అ 

అడిగాక తన విదియతమగు పనులు విడువకుండా తన జీవి 
. పర్ణుంతము గావించుటయు, అన్ని పనులకన్న పరలోక సుఖములు 
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తా ఎఖ ళా చా ప వ || జ న్‌ ఉత్‌ ఫిష్‌ వార్‌ త్‌ 

జెందిన విచితద భంమాలు గని-ంచ నాగును. ఆ ద.శళంములలొో నొకసారి 

స ర్తి క్రి oJ జై ల 

ఇ PU En, Wr a ae ఎం యామె ద్‌ ఆలీ ల స 

చెవిజగంగ మహః పవాహముగా గని ంచును. ఇంకొక నాది తేరసము[ దము 
నా! 


వాం ఆ ల లండన్‌ బిజ్‌ ఒర అ లట ల జో అలా ం wa 
పదలగు కశ లతా చల నమిచ్చును. ఈ కళలనగా నెమి కి యను; పః వకు 
చ్చ 
అది ప. కాశ కాళ్ళ tA sf fe అల్ల 
దమెతానమిుుగా అటి చప దగఏను. ఈ చిత్మళలు ఐహ్మతజమునుజరి 
౧ 
Pa బ్‌ a క స్ట ar 
యందు లయమగప కాలమునందు మనసుయొక్క భిన్నా భిన్న రూపముల 


శా దర్శ నముని యందురు. 


తం 
శి గొ 
కలక కలల బీర సోలి దారే బాదలు... సరన తరు లు 
చతల మము అబా 0/19 ల అనాస సకంచును. ఈ 
స ఓ ఖా 
సం ఇ fa: క అను వాదిని స్‌ దిపౌ 
అఖదం 11-౦0 ణాగణుబు యిుటిలిై (అబ్బా నస దెవ చుచు ఏండును 
౨ కా 


ED 
న Tes యెన్‌ లోకా చాన్‌ ఇళ చరం సజ. ఎ రాం వీ. తళ 
ఈ రాం he అ ఈ అభా త గ అ ఫ్‌ ఆ Me రుల ots అట గ్‌ వికసించుచు 
య 
ఇ 


నాటినుండి శరిరమునందలి Mos తమతమ లక్షణములు 
తేలుచుండును. అప్పుడు 
ములో యోగికి గన్సించు 


ఏ యూాగి నాదమును స్టరపరచు గయ చున్నాడో, యే మహనీయుడు 
శకమును చలన రహితముగా నిల్పగల్లునున్నా డో, యె మహామునీం[ దుడు 
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మహాయోగుల మార్గ 





సప్తాశ్వరథ మారూఢం _పచండం కళ్య పాత్ళ్శజమ్‌ 
శ్యతపద్మధరం "దేవం తం సూర్యం (పణమామ్య వమ్‌. 


* సూర్య నమస్కారములు ౫ 


ఆసనములు కయనివారు సూర్య నమస్తా _రములు ఆచరించ 
వచ్చును. (ఒకే రోజున రెండూ చేయట మంచిది కాదు) భారతీయ విజ్ఞా 
నపు జొన్న త్యమును చాటు మహ తర యోగ వ్యాయామము సూర్య నమ 
నారములు. ఇందు రెండు భాగములు. ఒకటి ; మం తమ్మ, రెండు ; : 
పడి భాగములు గల వ్యాయామయోగము. సమ్మగ యోగ వ్యాయామ మిది. 
సూరా ఫభిముఖముగా నమసా గార్‌ స్టేతియందు ఒక్కొక్క మం[తముచొప్పన 
నిగరగా పఠించుచు ఒక్కొక్కసారి యోగ వ్యాయామము చేయవలెను. 


౧ 


el 


గి 


గ 


మం[తము చదువుట అనేక మానసిక, శారీరక [పయోజనములకు 
హేతువు. ఆ మం[తము లివి :_ . 


వా 


ఓం హం మ్మితాయ నమః 

ఓం |హీం రవయే నమః 

ఓం హూం సూర్యాయ నమః 
ఓం హైైం భానవె నమః 

ఓం (హౌం ఖగాయ నమః 

ఓం (హః పూష్ణే నమః 

ర్‌ం 9 హిర ణ్యగర్భాయ నమః 
ఓం (హం మరీచయే నమః 


DAD స జ ROE 


ఓం [హూం ఆదిత్యాయ నమః 
_ ఓం హం సవ్మితే నమః 
“ఓం [హీం అర్కాయ నమః 


Fe be ee 
BD ™~ © 


. ఓం [హః భాస గ్రారాయః నమః 
.చీం హోం. (హీం మిత రవిభ్యాం నమః? 


(oy 
చి 
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14, ఓం | హూం హౌం కూరా భధానుభోం నమః 
౯ ఊం. se శి 
15. ఓం [హొం [హః ఇగ పూషథాంం నమః 
జ [జ 
18. ఓం 1 విం"; హీం పారణగర+ మకిచిభాంం నమః 
హీ b శ మ లో 
17. ఓం ! హూం హెఏ౦ ఆడితం సవిత భాం నమః 
LU శ్‌ డి వి 
16. ఓం ; హౌం హః ఆర-_కాస-_కాఖాంం నమః 
19. ఓం |హాం ।హీం | హూం హెం మిత రవి సూర భానుభొం నమః 
(న్న అ Ca శ్రి చ 
20. ఓం |హౌం (హః చారం | హీం ఇగ పూష హిరణ్య గర్భ 
Cee టు (3) 
మది చిభ్యో నమః 
న = మాం tee pin పో 
౨1. ఓం [హూం హాం హౌం హః ఆదిత్య సవితార,_ 


భాస) రేభోం నమః 
. రాల 
బిల ఓం హోం [హేం [హూం హాం [హః ఓం (హాం [హీం [హూం 
స్తాం ba మిత రవి ర భాను ఇగ పూష హిరణ్యగర్భ మడి 
బా దిత్య సవిత భాస్క_ఐభ్‌ క నమః 
బిల, 24, సె మాదిరి 
25. ఓం సవి|త సూర్యనారాయణాయ నమః 


ఇవి దగ్గరగా, స్పష్టముగా, సుడీర ముగా సంపూరముగా, సరి 
- యి ళా 
చదువదగిన మం్యతములు తెలిసన వారిచే చెప్పించుకొనుట మంచిది. అవి 
ఏవో అక్షరముల సముదాయము కాడు. అడ్భుత [ప్రయోజనము గల 


కో 


మం[తములని అనుభవములో తేలికగా గహించవచ్చును. 


మంత _పుయోజనములు 


సీం 4 అనునది బిగ్గరగా బొడ్డు నుండి పూర్ణముగా ఉచ్చరించుట 
వలన కంఠనాళముల్కు హుదయము, ఉదరము, మెదడు మున్న గున 


శ్‌ 


జ లొ 


యన్నియు ఉ తజితము అగనసు. ఇది నావి యం న్న్న మణిపూరక 
అబల + 
చ|కమును [పకాశింపజేయును. 


గొంతు, గుండె, పొట్క మెదడు లనువానికి బఐమిసుంది. శ్వాసకోళముల 


యు నూ! 
"ప భాగములను బఐపచుసుంది. ఆహార గాళములోని విష్మక్రిములను నశింప 
A 


జెనుండి. పదషద రళము హ దయము నుండి శొదిరమంతటికి వాంపిసుంది. 
ఐవీ ఇ అటి ౬ అ త 
ఉబ్బసం, షర వ్యాథుల! రాసీయదు. హృదయ సానమందున్న అనా 
చె 


(పాం * కంఠము నుంది వబుండును. కంఠము, అంగిలి, 
ముకు, రొమ్ము, హ్మ్‌దియము, జర కక పుష్షి నిదూ,ను, శ్వాస 
కోళనములందు, ఉహోర నాషసులండు వండ కఫాదులను ఛెదంచి బయటకు 
గంటును. సమస్త కంక వ్యాధులకు, టాన్సిల్సు మున్న గువాని నివారణకు 
మంచిది. యౌవనము రలిగెస్తుఐది కంకఠమందున్న విపద్ద చక్రమును 
_పకాశింపజెసుంది, 


(హూం నాధి నుండె వెలుపడును. లివరు, స్ప్పిను, ఉదరము, 


ci 


ఆం;తములు, పొ తికడుపు, జననేండియములు మున్న గువానికి మంచిది. 
ల 


వే లీ యక్షరము నుచ్చరించుట పొ త్తిళడుపు బాధలు, ముట్టుకుట్టు నొప్పి 
రలు 
క్ల 


(1 


, తపిండములకు పుష్షి నిచ్చును. మూత సం 
బంధమెన సమస వ్యాధుల నివారణకు, నపుంసకత్వము, వంధ్యాత్వ నివా 
రణకు ఇది చాలా ఉపయోగకరము. స్వాధిషాన చకమును, (పకాశింప 
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(హొం: మూలాధారము. గుండి వెలువడును. మలకోళము, 
ఆసనమును, మూ; తపిండములు మున్నగు వానిని ఆరోగ్యపరచును. మల 
ఎ లి 
బద్దకము, మూత ఐ వ్యాధుల నుండి కాపాడును. మూలాధార చక్రమును 

| పకాశింపజేయును. కుండలినీ శ కిని మెలుకొలుపును. 


(హః: ఇది ఒక విధముగా అన్ని భాగములకు [ప్రయోజన 
కరము. కంఠము, రెము, గుండ, ఉదరము, ఆం తములు మున్నగునవి 
యన్నియు దిని వలన క స స! వానికి సంబంధించిన వ్యాధులు, 
గుండె దడ, నీరసము మున్నగువాని నన్నిటిని నివారించును. 


ఈ వివరములను గమనించినప్పుడు ఈ మం[తముల వెనుక ఎం 
తెంత శాస్త్రియ విశ్ఞానము, అనుభవ మున్న దో అర్ధమవృతుంది. మొదట 
ఎవరినుండై న చక్క ని ఊబ చ్చారణ విధానము నెరుగుటి యుక్తము. అయితే 
సూర్య నమసా స్ట్‌ రములం దివ యొక అంశము మ్యాతమే. నమస్కార 
స్టితిలో వండి ఒక వ మంతము నుచ్చరించి ఆ తర్వాత [క్రమముగా శారీరక 
యోగమును చేయవలెన . (ఆరొ గము తక్కువగా నున్నప్పుడు) గర్భిణి 
స్టితిలోను, పండు వ వృద్దులు శారీరక వ్యా యామములను మినహాయించి ఈ 
మంత భాగమే అనంతు కొందరు పత్యేక కారణములందు ఈ 

మం[తములనే 106 సార్దు వంతున చేయటయు కలదు. సాధారణముగా 
(ప్రతివారు పై మం| తములను, ఆ తర్వాత ఈ [కింది శారీరక సాధనమును 
యథాశక్తి 'ఆచరించనగును. 
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అవస్థానం జానునాసం తతళ్చోర్ట నై నిరీక్షణమ్‌ | 

వపుస్తులితపూర్వం చ సాష్టాంగ నమనం పరమ్‌ 

షష్టం కశేరు సంకోచం కశేది ర్విసర సనః 

పునరూరే పక్షణాదీనాం వం క్రమం [కమళో భవత్‌ 
ధి వా 

ఇల్ల్యేతై రాసనైః కుర్యాత్‌ సూర్యస్యోపాసనం నరః ॥ 


సూర్య నమస్కార మందలి దళ స్థితులు ఈ కోకములందు వివ 
రింపబడినవి. ఇందుకు కొద్ది భేదముతో చేయు సంప్రదాయములును లేళ 
హోలేదు. ఈ శ్లోకము (ప్రకారము జరుగు సూర్య నమస్కారము లివి. 


1. అవస్థానం : చిత్రము (1) లో వలె నిటారుగా కాళ్ళు చేతులు 
. కలిపి దృఢముగా నిలిచి నమస్కార మోగమందు శ్వాసను పూరించి, 
పొట్టను లోతునప పోనిచ్చి, దృష్టిని నాసికా గముపై నిలిపి యుంచవలెను. 
ఆ తర్వాత అమొదట మంతమును పకంచి పెదిమలు కలిపి రెండన చశకు 
పోవలెను. ఈ [పథమ దళ వలన కాళ్ళు, చేతుము, వెన్ను, ఉదరము, 
భుజములు, (వెళ్ళు, మెడ, మెడ కండరములు వివిధ ([గంధులకు వ్యాయామ 
మగును. జీర్ణశ క్తి పెరిగి మలబద్దము నివారణ మగును... 


2. రెండవ ఆసనమును ఈ చ్మితములో వలె చేతులెత్తు సంప 
దాయము కలదు. 


క. జానునాసము : కీవ చ్మితమునందు వలె శ్వాసను బిగించియే 


వంగపలెను. అరచేతులు నేలకు, ముక్కు మోకాళ్ళకు తగులు వరకు 
వంగవలెను. శ్వాసను వదలవలెను. మోకాళ్ళు పంచరాదు. 


(18) 





103 





104 





105 





CEWO. 2 
దీని వలన ఆంతములు, నతుము, తొ వ a గువానికి వ్యాయా 


మము లభించును. 61M! 


4 ఊర్దే క్షణ : నాల్దవ Fike వలె ఎడమ కాలును వెను 
కరు చాపి ఊర్జ ముఖముగా చూచుచు దృఢముగా వుండవలెను. శ్వాసము 
పూరించవలెను. పాదములు, వెన్ను, కటి [పదేశను, మెడ, కంఠమునకు 
దీని వలన వ్యాయామము లభించును. అటే లివర్‌, సీన్‌ లకు [ప్రయో 

C2 a) 
జనము కలుగును. {= (06 


5. తులితవపు ; 5వ చ్మితములో ఏలె శరీర మంతయు ఒక సరళ 


అపై శ UF mn Far మల దా 9 
౩ఖ వర నుంచి, డృవ్షిని సందే దించి ఇతులషు, కాలి ఎళ్ళమై మోపి 
షు మ్‌ కే జ 


రో జ రం హాం బోటీ పడును 
క్‌ = కారు 


" మం మతా Sd కన కక క. Code 
ఇ లే a స్‌ ఐల్‌ 
6. సావాంగము : 6వ చితములొ వలె ఆరచతులు, ముక్కు, 
న్‌! 
mn నిం 
రొమ్ము, మాకాకు, కాలి ఇట నల నానునటుండదలెను. పొబ్లను లొపలకు 
౧ +. 
లాగి గాలిని ముక్కు_తో దిడువవకెను. ఢెరాయిడ్‌ [గంధి మణికట్టు, 
ర 


నో 

= ఇళ a 2 వీడా రా Maa mm rN a సాం ATA 

చేతులు కాకు, కీళు మున్నగునవి అన్నియు వ్యాయా మమా వొందును. 
శ్చ శ్చ 


7. కశేద సంకోచన : 7వ చితములోవ 
వెనుకకు వంచి ఊర పముగా చూడవలెను. గాలిని 
మెడ కండరములు నరములు, (గ్రంధులు వ్యాయామ మందును. రొమ్ము, 
శ్వాసకోశములు వి స్తరించును. [క్రిములు బయకత్వెడలును. ఊబ శరీరము 
తగ్గును. లివరు, స్టేను, ఉదర వ్యాధులు నివారణ యగును. వెన్నెముక 


రా 


(గ్రంధులు దృఢపడును. మెదడు నరములు బలపడి మేధాశ క్తి పెరుగును. 
క 


8. కశేరు వికసన : రివ చ్మితములో వలె నుండి గాలిని పూంంచి 
వుంచి పాదములు పూ ర్షిగా అన్ని, మోకాళ్ళ మధ్యగా దృవ్షిని సారించాలి. 


జాన అట్‌ డ్‌ శ శ హా 
చెతులు, కాళ్ళు చాచి వండాలి. శ్వాస యాలి. డని పలన కుజతటు, 


క ae) 
వానే he Cal 
పాదములు చేతులు, కంఠను, మెడ, పొం, నడుము, కాళ్ళు అనీ 
LN] 6 


జ్‌ బన్‌ న | 
[ప్రయోజనము పొందును. ఇది చేయట వలన కం ఏవ్యా వి భయముండదు. 
టీ 


వె క అ జోజో ని ల్‌ ప 
మెధా” క్తి జాపకశ కి, ఓర్చు షూన్నగునవి "పకుగుతాయు. 
నశ నా అన 


9. ఊరే గమణ : ఇది నాలవ చితములో వంటిదే. 
చ ౧ 


ఆ 
i 
Eh 
ల 
శే 


స: ఇదివ స్థితి మూడవంటిదే. గాలి విడవాలి. 


ఇ 


+ అవసనానం ; రెండవ నమస్కార స్థితి వలెనే. 
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ఈ స్పితులన్నియు క శలిసె ౬క నమ రము ప్తా ర్తవుతుంది. [పతి 
నమస్కాా రము ఒకొ;, గ్రాకీ్రా మం[తముతో చే ఒయపలెను. 
కొన్ని జాగ _ెలు అ 
1. ఆసనములను గాని గూరం నమచె గ్రారములను గాని పఠరగడ 


పున మలవిసర్జనాదుల తరువాత, (పభాత సమయమున పరిక భభ వాతావర 
ణంలో చేయాలి. 


త్త ఆరంభమున తలింనవాా సాయం పొందుట మంచిది. దీని 


ఖీ 


విషయమై మంచి గంభముల సాయము కూశా పొందవచ్చును. 


క. ఉదయము, సాయం తము హవా చేయుపి ఉత్తమము. "పతి 
రోజు నియమిత సముయమయులు దివి జరగాలి. ష్‌ 


స్నానము, పంమితమైన సాత్విక భోజనము, అవివాహితులైన 
' యెకల ధ్రహ్మారర్యము వివాహితులైన నియమసూరిత గార్హస్త్యము, 
ఉతే౫ పదార్థములను , మనన్ఫులను విక, తము చేయు [గంధాదులను 

విసర్తించుపి, (పతి పనిలోను కాల న ఇత్యాది సాధారణ నియమము 
లును ఆవ్యకము. తేలికయైన పద్దతిలో, తప్కవ [శ్రమతో వ్యయ రహి 
తముగా పిపూర్ణానందము, ఆరోగ్యము, ఆయుూయమ్ము ధ్యాయనిష్టు మన - 
శృ క్తి మున్న గువానిని పౌందు అద్భుత సాధన మిది. -ఆజాల గోపాలము 
ఆచరించి తీరవలసినట్టిది. 


108-2౫ 
ల సరూర్యాస్ట్రకము శ 


(సర్వసాధారణముగా [పతివారూ నిత్యమూ సూర్యోదయవేళ పఠించ 
దగినది. సర్వరోగనివారిణి  సంతాపహారిణి సూర్య నమస్కారములును 
నిత్యమూ చేయదగినవి. కనీసం ఆదివారంనాతు మద్యమాంసాదులు పర్ణ 
సీయములు.) 


ఆదిదేవ నమస్తుభ్యం (ప్రసీద మమ భాస్కర 


దివాకర నమస్తుభ్యం [ప్రభాకర నమోస్తుతే Hl 1 
సప్తాశ్వారధమాకూఢం (ప్రచండం కళ్యపాత్మజం స్ట్‌ 
శ్వేత పద్మధరం దేవం తం సూర్యం (పణమామ్యహం 1] 2 
లోహితం రధమారూశం సర్వలోక పితామహం 
మహాపాపహరం దేవంతం సూర్యం [ప్రణమామ్యహం 11 తి 
తెగుణ్యం చ మహాకారం (బహ్మావిష్టు మహేశ్వరం | 
మహాపాపహరం దేవం తం సూర్యం (ప్రణమామ్యహం I 4 
బ బంపాతం తేజసాంపుంసం వాయుూకాశ మేవ చ 
(పేభు స్వం సర్వలోకానాం తం సూర్యం (ప్రణమామ్యహం H ర్‌ 
బంధూక పుష్ప సంకాశం హారకుండల భూషితం 
ఏకచ్మ కధరం చేవం తం సూర్యం [ప్రణమామ్యహం I 6 
విశ్వేశం విక్వకర్తా''ం మహాతేజః (పదీపనమ్‌ 
మహాపాపహరం దేవం తం సూర gం పణమామ్మ్యహం 11 7 
(శ్రీవిషుం జగతాం నాధం జానవివాన మోక్షదం 

ణ | ఖా జ 
మహాపాపహరం దెవం తం సూర్యం [ప్రణమామ్యహం I ర 


పమ 


పె పు స్తకములఖరీదు M, 0, చేసిన 
ష్‌ 


పోస్టు ర్చులు జీ P, ద్వారా పంపెదము. 


SHY 
os 1... ఆష్టాదశ పురాణం 36-00 
క శి. వాల్మీకి రామాయణం 15-00 
8. సంపూర్ణ మహాభారతం 15.00 
1. 4. భాగవతము 15-00 
చ ర. వేమన పద్యములు కిడి7క 20.00 
శే 6. వేమన చర్విత (వచనం) 15-00 
ba 7. శ్రీమద్భగవద్దిత 15-00 
శే 8. హనుమశ్చర్శిత్ర 8.00 
| సే . గాయంతి దివ్యశక్తి 16-00 
|శ 10. శ్రీ భగవస్తుకి 8-00 
“ 

| చ 

మై 

శు 

3 

ఛ్‌ 

| య 
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